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Về Tác Giả 


Ngài Ajaan Lee Dhamrnadharo (1907-1961) 
là một trong những vị tỳ kheo theo truyễn 
thống tu khổ hạnh trong rừng của Thái Lan bậc 
nhất. Cuộc đời Ngài ngắn ngủi nhưng đây biến 
động. Nổi tiếng là vị thấy đạo hạnh và có khả 
năng thần thông, Ngài là người đâu tiên đã 
đem truyễn thống tu khổ hạnh ra khỏi những 
cánh rửng thuộc lưu vực sông Mê-kông, để hòa 
nhập vào xã hội hiện đại ở ngay trung tâm Thái 
Lan. 


Về Dịch Giả 
(Tiếng Thái qua tiếng Anh) 


Tỳ Khưu Thanissaro (Geoffrey DeGraff) 
là một tu sĩ người Mỹ theo truyền thống tu 
trong rừng của lhái Lan. Sau khi tốt nghiệp 
Đại học Oberlin năm 1971 với chuyên ngành 
về Lịch sử Tri Thức Âu Châu, ông theo học 
thiền với Thiển sư Ajaan Fuang Jotiko ở Thái 
Lan và xuất gia năm 1976. Năm 1991 Sư giúp 
thành lập Metta Forest Monastery ở San Diego, 
California, nơi Sư sau này làm trụ trì. Sư là 
một dịch giả, người viết năng nổ. Nhiều tác 
phẩm của Sư có thể được tìm thấy trên mạng : 
WWW.accessfoinsight.org 
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ây là một tác phẩm chưa hoàn chỉnh. 
Tôi đã hy vọng cuối cùng có thể cung 
cấp một bộ sưu tập tiếng Anh các bài 
nói chuyện của Ajaan Lee đầy đủ hơn nhiều, để 
thêm vào các bộ sưu tập đã có sẵn: Lesso#s ïm 
Samadhi, Food for Thought, Inner Streneth, and The 
Skill oƒ Release (Bài học về Samadlhi, Thực phẩm cho 
Tâm, Sức mạnh Nội tâm và Kỹ năng Giải thoát). 
Nhưng hiện tại, để phù hợp với tựa đề của bộ 
sưu tập, tôi muốn bắt đầu từ một quy mô nhỏ. 
Các bài pháp thoại được chuyển ngữ ở đây bắt 
đầu từ những bài nói chuyện của Ajaan Lee với 
các nhóm thiển sinh. Có người là đệ tử của ngài; 
có người hoàn toàn xa lạ. [rong mọi trường hợp, 
Ajaan Lee thấy cần phải đề cập đến những loại câu 
hỏi mà các thiền sinh mới thường thắc mắc như: 
- Tại sao phải thiền? Nên thiền như thế nào? Và 
tại sao phải theo một cách đặc biệt nào đó? Với 
phong cách riêng của mình, Ajaan Lee không chỉ 
cung cấp những câu trả lời thẳng thắn cho những 
câu hỏi này mà còn kèm thêm những so sánh sống 
động, để giúp người nghe liên hệ sự thực hành của 
họ với các hoạt động quen thuộc, để họ không cảm 
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thấy bị đe dọa bởi những lãnh vực tâm linh chưa 
được khám phá mà họ đang cố gắng chế ngự. 

Một khía cạnh trong giáo lý của Ajaan Lee có 
thể khiến bạn thấy xa lạ là sự phân tích cơ thể 
thành bốn tính chất: đất, lửa, nước và gió. Phương 
thức phân tích này có từ thời Đức Phật, tuy nhiên 
Ajaan Lee đã phát triển nó theo một cách đặc biệt. 
Hãy xem sự phân tích này, không phải nhằm vào 
khía cạnh sinh học hay hóa học - là các để tài 
khoa học chúng ta sử dụng để phân tích cơ thể 
từ bên ngoài - mà là một phương cách phân tích 
cơ thể từ bên trong. Đây là một khía cạnh nhận 
thức mà chúng ta thường bỏ qua và, ít nhất trong 
Anh ngữ, chúng ta không có đủ vốn từ để mô tả 
chúng. Khi thông qua thiển định, bạn đã trở nên 
quen thuộc với khía cạnh này của nhận thức, bạn 
sẽ thấy phương pháp phân tích của Ajaan Lee hữu 
ích như thế nào. 

Các bài pháp thoại bao gồm ở đây đã đi một 
con đường khá lòng vòng từ lời giảng của Ajaan 
Lee đến mắt bạn đọc. Một trong các đệ tử của ngài 
- một tu nữ, Mae Chii Arun Abhivanna - đã ghi 
chép lại các buổi nói chuyện, sau đó cô đã sắp xếp 
chúng lại, tạo thành các phiên bản mới. Ajaan 
Lee đã xem xét và sửa đổi lại các phiên bản của 


10 - BẮT ĐẦU TỪ VIỆC NHỎ 


các pháp thoại trước năm 1957. Đối với các pháp 
thoại thực hiện sau năm đó, Mae Chii Arun đã 
không kịp thực hiện việc sắp đặt lại cho đến sau 
cái chết của Ajaan Lee vào năm 1961, vì vậy chúng 
được in mà không có ý kiến đóng góp của ngài. 


Thanissaro Bhikkhu 
Tháng 10, 1999 


BẮT ĐẦU TỪ VIỆC NHỎ - II 
Lời Người Dịch 
(Từ tiếng Anh sang Việt) 


Nhờ sự gia hộ của chư thiên, chúng tôi đã hoàn 
thành việc dịch Phần I của quyển Bắt Đầu Từ Việc 
Nhỏ (Sfarting Out Small) khoảng cuối năm 2023. 

Nhiều bạn đọc đón nhận dịch phẩm tiếng Việt 
với sự ưu ái, rộng lượng sẵn dành, khiến người 
dịch này dù có đuối sức ở cái tuổi gần đất xa trời, 
dù đầu óc đã có phần mụ mị về chữ nghĩa, cũng cố 
gắng hoàn tất phần 2 và 3 của sách. Hơn nữa khi 
chúng tôi xin phép được dịch phần đầu của sách, 
thiển sư Thanissaro qua email, đã cho phép dịch 
luôn phần 2 & 3, như một điều tất nhiên. 

Biết đâu đây là món quà cuối cùng để tặng 
những người bạn, quý mạnh thường quân, đã 
luôn ủng hộ, sách tấn chúng tôi - từ tinh thần đến 
vật chất, từ những ngày đầu tập tành dịch các tác 
phẩm Phật giáo. 

Xin lạy tạ sự gia hộ của chư thiên. Xin cảm ơn 
tất cả các tác giả, thiền sư, pháp sư... đã cho phép 
chúng tôi dịch các tác phẩm của quý ngài. Xin 
sám hối về những lỗi lầm, sơ sót trong công tác 
dịch thuật, do sự hiểu biết giới hạn, yếu kém của 
người dịch. 
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Nguyện hồi hướng phước báu mà con đã trong 
sạch làm đây đến cửu huyền thất tổ. Xin chia đều 
phước báu này đến tất cả chúng sinh. Nguyện cho 
Phật pháp mãi trường tổn ở thế gian. Nguyện cho 
Chánh Pháp luôn sáng tỏ trong tâm người con 
Phật, để chúng con mau được giải thoát đến Niết- 
bản. 

Kính bút, 


Diệu Liên Lý Thu Linh 
Mùa Phật Đản năm 2024 
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Phần 2 - Portfolio 2 


+ QUÁN TƯỞNG VỀ CẢI CHẾT 

+ ĐẾN BỜ 

+ HÀNH ĐỘNG ĐŨNG, KẾT QUẢ ĐÚNG 
+ THANH KHIẾT & MINH BẠCH 

+ TU CHÂN CHÁNH, BIẾT RÕ RÀNG 

+ SỐNG TRONG AN BÌNH 


+ BỔI DƯỠNG TÂM 
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Quán Tưởng Về Cái Chết 


Không ghi ngày tháng 

Tất cả chúng sanh đều có những điều kiện 
giống nhau. Ban đầu được sinh ra, sau đó biến 
đổi, và cuối cùng là hư hoại và chết. Cái chết 
là điểu không ai muốn, nhưng không ai có thể 
thoát khỏi. Cái chết chờ đợi tất cả chúng ta ở 
cuối con đường. 

Suy nghĩ về cái chết có lợi mà cũng có hại. 
Đối với người thiển cận, nó có hại, bởi vì nó 
làm cho họ chán nản và thất vọng đến nỗi họ 
không muốn làm bất cứ điều gì tốt đẹp trên thế 
gian. Nói cách khác, tất cả những gì họ thấy 
là phần chết. Họ không nhìn thấy phần sống. 
Thực ra, mỗi người có hai phần: phần có thể 
chết và phần không chết. Thí dụ, bản chất của 
cơ thể là tiếp tục thay đổi cho đến khi nó rã rời. 
Bạn có thể nói rằng nó chết, và bạn có thể nói 
rằng nó không. Từ “chết” áp dụng khi thực tế 
là người đó biến mất khỏi bạn bè và người thân 
của mình, nhưng các yếu tố của thân chỉ đơn 
giản là trở lại hình thể ban đầu của chúng. Đất 
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trở lại là đất, nước trở thành nước, lửa thành 
lửa và gió trở lại gió. Giống như một viên nước 
đá: nếu bạn giữ nó trong tay đủ lâu, nó sẽ trở 
lại tình trạng ban đầu là nước. Vì vậy, bạn có 
thể nói rằng cơ thể chết, và bạn cũng có thể nói 
rằng nó không chết - đơn giản là nó không duy 
trì được hình dạng ban đầu của nó. Theo quy 
ước của thế gian, điều này được gọi là cái chết, 
nhưng người trí không thấy cái chết là điều gì 
kỳ lạ hoặc khác thường. Câu hỏi duy nhất là 
liệu cái chết có mang theo công đức hay không? 

Điều này khiến ta nghĩ đến tâm, từng luôn 
ở lại với thân. Tâm là phần quan trọng vì nó 
không chết. Nhân quả thiện và ác sắp xếp mọi 
thứ cho nó; nó chỉ thay đổi cho phù hợp với 
điều đó. Nói cách khác, nhân quả sắp xếp trạng 
thái tâm, và nơi cần được tái sinh. Nếu bạn đã 
làm tốt, bạn sẽ đi đến nơi chốn tốt. Nếu bạn 
làm điều ác, bạn sẽ phải đi đến nơi xấu. Nếu 
bạn phát triển điều tốt đến tột cùng, như khi 
bạn có thể buông bỏ thiện và ác, tâm sẽ không 
thay đối, hay là bất tử. Nhưng hầu hết chúng ta 
không thể nhận thức được sự thật đó. Chúng 
ta có xu hướng bỏ qua điều đó, nên ta không 
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bao giờ đạt được sự bất tử. Đó là do vô minh và 
sự thiếu trí tuệ của chúng ta. Vô minh che giấu 
chúng ta sự thật đó. 

Bản chất của tâm rất vi tế. Ta không thể 
nhìn thấy nó bằng mắt. Có người cho rằng nó 
không tổn tại, đó là lý do họ cho rằng chết là 
hết. Chúng ta có thể so sánh tâm với yếu tố 
lửa trong không khí. Tâm giống như yếu tố lửa. 
Thân giống như một ngọn nến được thắp sáng. 
Khi ngọn nến hết sáp và bấc, ngọn lửa phải 
tắt. Nhưng khi ngọn lửa tắt, điều đó không có 
nghĩa là không còn lửa trên thế gian. Chúng 
ta có thể thắp một ngọn nến khác vì yếu tố lửa 
vẫn còn đó trong không khí. Đối với chúng ta 
cũng thế: khi cơ thể tan rã, tâm phát sinh đến 
một cấp độ mới khi nó vẫn còn nhiên liệu của 
vô minh, tham ái và bám chấp. 

Đây là lý do tại sao Đức Phật dạy các đệ tử của 
Ngài đừng vô tâm, phải phát triển càng nhiều càng 
tốt công đức và sự thiện xảo, vì công đức và thiện 
xảo là những øì mang lại hạnh phúc cả trong kiếp 
sống này và mai sau. Giống như câu nói: 

Sukho Puññassa uccayo: sự tích lũy công 
đức mang lại an lạc; Puññamm Sukham Jivita- 
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Sankhamhi: Công đức mang lại an lạc vào cuối 
đời; và puññami para-lokastmim patittha honti 
paninam: công đức là thứ thiết lập chúng sinh 
trong kiếp sau. 

Thuật ngữ công đức ở đây có nghĩa là sự an 
lạc hay hạnh phúc, kết quả từ những việc thiện. 
Điều tốt chúng ta làm có nhiều hình thức, 
nhưng tóm lại có hai loại: 

(1) công đức đóng vai trò là nhân, tức là điều 
tốt chúng ta phải làm; và (2) công đức đóng vai 
trò là quả, tức là an lạc do các điều thiện ta đã 
làm. 

Công đức tác động như nhân có ba loại: 
danarnaya, công đức của việc bố thí; Silarmmaya, 
công đức của việc tuân giữ giới luật; và 
Bhavanarnaya, công đức của thiền định. Theo 
Vi Diệu Pháp, ba loại này được chia thành 
mười hoạt động công đức. Bố thí được mở 
rộng để bao gồm 0affidanamaya, công đức 
của việc hồi hướng công đức đến cho người 
khác, và paffanurnodanamaya, công đức của 
việc hoan hỷ với công đức của người khác. 
Ba điều này đi cùng nhau để đối kháng lại sự 
ganh ty và keo kiệt. 
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Công đức của việc tuân giữ giới luật được mở 
rộng để bao gồm apacayanamaya, công đức của 
việc thể hiện sự tôn trọng đối với các bậc đáng 
được tôn trọng, chẳng hạn như người lớn tuổi hơn, 
người mà chúng ta nên biết ơn; eyavaccanaJa, 
công đức trong việc giúp đỡ người khác trong các 
hoạt động thiện lành, chia sẻ sức mạnh, tài sản 
và trí thông minh. Ba điều này đều đi với nhau vì 
cùng tương quan trong giao tiếp. 

Công đức thiển định, được mở rộng để bao 
gồm đhamrnassavanarmaya, công đức của việc 
lắng nghe giáo Pháp; dharmmma-desanamaya, 
công đức của việc giảng dạy giáo Pháp; và 
diHhujukamma, trình bày quan điểm rõ ràng. 
Tất cả bốn công đức này đi với nhau vì tất cả đều 
là nguồn gốc của trí tuệ. 

Các hình thức công đức này chỉ có thể phát 
sinh khi chúng bắt nguồn từ những trạng thái 
tinh thần không có tham lam, sân hận và si mê. 
Như trong tiếng Pali nói, alobho dana-hefu, ít 
tham là cơ sở cho sự hào phóng; Adoso sila- 
hefu, ít sân là nền tảng cho đức hạnh; và arnoho 
bhavana-hetu, ít sỉ là cơ sở để phát triển tâm 
trong thiền định. 
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Công đức bạn làm mang lại an lạc cho thân 
tâm bạn. Khi nào bạn nghĩ về những điều tốt 
đẹp đã làm, chúng sẽ luôn khiến bạn hạnh phúc. 
Đó là kho báu cao quý sẽ đi theo bạn, giống như 
bóng theo hình. Ngay cả khi bạn chết, công đức 
đó cũng theo bạn và quyết định nơi bạn sẽ tái 
sinh. Điều này được gọi là puññabhisankhara, 
công đức như một yếu tố nhân quả. 

Khi sắp chết, người ta chuẩn bị như du 
khách sắp ra nước ngoài. Trước khi đi, họ phải 
tự chuẩn bị, mới mong chuyến đi được thoải 
mái. Thí dụ, họ phải gửi tiền vào ngân hàng, 
đổi tiền địa phương của họ lấy ngoại tệ để có 
thể sử dụng khi ở nước ngoài. Nếu chỉ mang 
theo tiền địa phương, họ sẽ không thể sử dụng 
chúng để mua thứ gì. Tương tự, khi chết con 
người rời khỏi thế gian này, họ không thể mang 
theo của cải hoặc tài sản của mình để sử dụng 
ở thế giới tiếp theo. Thay vào đó, khi vẫn còn 
sống ở thế gian, họ phải gửi tiền làm Phật sự, 
để đối lấy kho báu cao quý, hay tài sản nội tại. 
Thí dụ như họ cúng dường Tam Bảo. Như thế, 
họ sẽ có thể sử dụng tài sản của mình ở thế giới 
tiếp theo. Nếu họ chỉ có tiền giả - tức là, nếu 
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họ không làm gì ngoài những điều xấu xa, bất 
thiện - họ sẽ không thể đi đến bất cứ nơi nào 
thoải mái hoặc sung túc, vì họ thiếu số tiền cần 
thiết để đưa mình đến đó. Họ cũng sẽ không 
thể trở về thế giới loài người vì họ thiếu vốn - 
những giá trị nhân văn - cần thiết để đưa mình 
đến đó. Vì vậy, họ sẽ phải biến thành những 
con ma đói, lang thang khắp nơi, lạc đường, ám 
ảnh mọi người, chiếm hữu họ, và chịu đựng đủ 
mọi khó khăn. Vì lý do này, bố thí giống như 
gửi tiền vào ngân hàng để bạn có thể sử dụng 
nó khi bạn ra nước ngoài. Đó là bước đầu tiên. 

Bước thứ hai là lấy hộ chiếu làm bằng chứng 
về quốc tịch của mình. Điều này có nghĩa là bạn 
nương trú vào các hạnh lành của Phật, Pháp 
và Tăng, tuân giữ giới luật để loại bỏ những ô 
nhiễm thô thiển trong lời nói và hành động, 
như là bằng chứng về vai trò của bạn là một 
Phật tử. 

Bước thứ ba là học ngoại ngữ. Nói cách khác, 
bạn phải thực hành thiển tĩnh lặng và thiển 
tuệ để loại bỏ những ô nhiễm thô và tinh tế - 
những chướng ngại - trong tâm, thanh lọc tâm 
để bạn có thể phát sinh ba hình thức hiểu biết: 
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pubbenivasanussafi-ñana, khả năng nhớ kiếp 
trước; cufupapata-fiana, hiểu biết sự sinh diệt 
của chúng sinh, thấy tại sao họ được sinh ra 
ở cõi thấp hoặc cao, với khổ đau hay an lạc; 
và asavakkhaya-ñana, trí cho phép đoạn tuyệt 
được các lậu hoặc. 

Ba dạng tri thức này được xem là ngoại ngữ 
bạn sẽ cần cho hành trình của mình. Chuyến 
đi của bạn sẽ dễ dàng, thoải mái, với rất nhiều 
kho báu trên đường đi. Bạn sẽ thấy những cảnh 
tượng chưa từng thấy trước đây, chẳng hạn 
như thiên đường và thế giới chư thiên. Đây là 
ý nghĩa của việc “ra đi tốt đẹp” Ngay cả khi bạn 
còn ở đây, bạn cũng sẽ ở lại trong sự tốt lành. 
Nếu bạn muốn quay lại, bạn sẽ có thể làm điều 
đó. Nếu không, bạn có thể tiếp tục tu tập để 
đến Niết-bàn, thoát khỏi việc phải bơi lội trong 
vòng xoáy của luân hồi. Bạn sẽ đạt được sự an 
toàn, vui vẻ và không gặp nguy hiểm dưới mọi 
hình thức. 

Do đó, việc bố thí, trì giới và tu thiển dẫn 
đến ba loại kho báu - kho báu của cõi người, 
kho báu của chư thiên và kho báu của Niết- 
bàn - tùy vào khả năng thực hành của bạn. 
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Những người hoàn thiện cả ba hình thức thiện 
xảo này được cho là đi tốt, đến tốt và ở tốt, bởi 
vì ý nghĩ, lời nói và hành động của họ đã được 
rèn luyện tốt. Bất cứ họ đi đến nơi nào, họ đều 
thoát khỏi sự thù hận và nguy hiểm, vì họ được 
yêu thương và tôn trọng bởi tất cả chúng sinh, 
con người và chư thiên. 

Vì vậy, mỗi chúng ta nên xét tình trạng của 
mình, nhận ra rằng chúng ta đang từng ngày, 
từng phút đi trên một cuộc hành trình đến cái 
chết. Không thể thoát khỏi điều này. Vì lý do 
này, chúng ta nên phát triển ba hình thức thiện 
lành và công đức - bố thí, trì giới và thiền định 
- để hạnh phúc và an lành do lòng tốt sẽ phát 
sinh đến cho chúng ta, đưa chúng ta vượt qua 
cái chết, phù hợp với công đức của chúng ta. 
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Đến Bờ 


28 tháng 6, 1959 

Giáo Pháp được dùng để thanh lọc tâm cho 
tươi sáng, trong sạch và hạnh phúc. Tính khí 
mỗi người đều khác: người thì thô lỗ, kẻ ôn 
hòa, kẻ khác nữa tinh tế. Đây là lý do tại sao 
Đức Phật đã xây dựng giáo Pháp theo nhiều 
cách khác nhau, phù hợp với tính cách của 
người nghe. Nói cách khác, Ngài lấy những thứ 
ngắn và giải thích cho đến khi chúng dài ra. Thí 
dụ, đôi khi Ngài giải thích về quả lành của việc 
bố thí, đôi khi về quả lành của giới, và đôi khi 
về quả lành của việc rèn luyện tâm: cái gọi là 
thiên. Nhưng mục đích thực sự của Ngài là dạy 
mọi người thanh lọc tâm. Mọi thứ khác chỉ là 
công phu. 

Mỗi chúng ta giống như người ngồi trên chiếc 
thuyền giữa đại dương đây sóng, gió, bão táp. 
Có người trôi ra quá xa đến mức họ không thể 
nhìn thấy bờ. Số khác đang nhấp nhô lên xuống 
giữa biển, nên đôi khi họ nhìn thấy bờ và đôi 
khi không. Họ là đại diện cho những người có 
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niệm buddho, buddho. Một số nữa đang trôi nổi 
gần đất liên, họ có thể nhìn thấy những bẫy cá, 
thuyền buồổm và cây xanh trên bờ. Có người cố 
gắng bơi đến gần bờ hơn, nhưng họ vẫn chưa 
thể đến đất liền. Đối với Đức Phật, Ngài giống 
như người đang đứng trên bờ, thoát khỏi mọi 
nguy hiểm từ biển cả. Ngài đã nhìn thấy những 
hiểm họa mà con người phải chịu, đó là lý do 
tại sao Ngài có lòng từ bi lớn lao, muốn giúp 
chúng ta ra khỏi biển để đến đất liền an toàn. 
Đây là lý do tại sao Ngài dạy chúng ta thực hành 
bố thí, trì giới và hành thiền, vì đó là những 
thứ sẽ đưa chúng ta lên bờ an toàn. 

Khi đã quyết tâm thực hành giáo Pháp, chúng 
ta phải đặt trọng tâm vào mục đích thực sự của 
giáo Pháp. Đừng đi lang thang theo các hướng 
khác. Bạn phải biết con đường nào là sai, là nguy 
hiểm; và đường nào là đúng, là an toàn. Tựa 
như ta lái tàu vượt đại dương. Thuyền trưởng 
phải theo dõi các tín hiệu từ ngọn hải đăng. 
Cảnh sát giao thông coi đèn đỏ, vàng và xanh 
là tín hiệu giao thông tại các giao lộ chính. Nếu 
tín hiệu bật đèn đỏ mà bạn không dừng lại, tiếp 
tục đi tới thì có thể bạn sẽ gặp nguy hiểm và 
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chắc chắn bạn sẽ bị thổi còi. Nếu đèn xanh bật 
lên nhưng bạn không đi tới, điều đó cũng sai. 
Đây là lý do tại sao khi lái xe, bạn phải hiểu các 
tín hiệu giao thông để đi đến đích an toàn. 
Tương tự, khi bạn đến với giáo Pháp. Bạn 
phải biết tín hiệu giao thông” của Đức Phật. 
Đèn đỏ của Ngài là sự ngăn cấm, là những điều 
Ngài không cho phép. Bất cứ ai vượt qua đèn 
đỏ cũng sẽ gặp nguy hiểm. Vì vậy, trong khi 
hành thiền, chúng ta phải chắc chắn rằng mình 
không vượt qua ngọn đèn đỏ của uế nhiễm. 
Đức Phật so sánh uế nhiễm của chúng ta với 
lửa. Sức nóng của chỉ một mặt trời cũng đủ đun 
nóng thế giới. Hãy nghĩ xem nó sẽ nóng như 
thế nào nếu có năm hoặc sáu mặt trời. Những 
uế nhiễm xung quanh mỗi giác quan của chúng 
ta giống như sức nóng của mặt trời. Cakkhun 
adifam: mắt là một khối lửa. Sofam adiHtam: 
tai là một khối lửa. Ghanam aditftam: mũi là 
một khối lửa. Jvha adiffa: lưỡi là một khối lửa. 
Kayo adiffo: thân là một khối lửa. Mano adiHo: 
tâm là một khối lửa. Đừng để những khối lửa 
này thiêu đốt bạn. Thông thường những tham 
dục phát sinh qua mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và 
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ý là những khối lửa đỏ đốt cháy ta. Nếu, trong 
khi hành thiền, ta gắn tâm mình vào những 
mối bận tâm này, thì giống như ta lấy một que 
điêm đang cháy và nhúng nó vào dầu hỏa hay 
xăng. Vì lý do này, trong khi hành thiển, đừng 
gắn tâm vào công việc gia đình, nhà cửa, tài 
sản, hoặc là bất cứ ai, bất cứ thứ gì cả. Đây là 
đèn đỏ của Đức Phật, nơi Ngài bảo chúng ta 
dừng lại. 

Tín hiệu khác là đèn xanh, là giáo Pháp đang 
được khai thông. Khi đèn xanh, đó là dấu hiệu 
cho bạn đi tiếp. Đèn xanh ở đây tượng trưng 
cho giáo Pháp mà bạn đã học, cũng như giáo 
Pháp mà bạn đang huân tập ngay bây giờ. Khi 
đèn xanh, thì dù nhanh hay chậm, chúng ta 
phải đi tới. Đừng chỉ lảng vảng xung quanh, 
làm cản trở lưu thông, nếu không cảnh sát sẽ 
bắt giữ bạn. Nói cách khác, khi giáo Pháp phát 
sinh qua mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và tâm, chúng 
ta phải đi theo sự thiện lành đó. 

Giáo Pháp là những điều thúc đẩy hoặc lôi 
kéo ta đến với sự thiện lành, an vui. Ngọn đèn 
xanh là giáo Pháp phát sinh trong tâm trong 
sạch, thanh tịnh. Hiện tại, tâm chúng ta đã có 
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phẩm chất của Phật chưa? Điều này rất quan 
trọng. Chúng ta phải quán sát để xem liệu các 
vấn đề của tâm đang hướng về phía đèn xanh 
hay đèn đỏ. Nếu không đi đúng hướng, chúng 
ta phải quay lại. Giống như khi hái hoa, tưới 
hoa, chưng hoa vào bình, ta phải đảm bảo rằng 
không có giun sán hoặc sâu bướm nào bám vào 
hoa. Hãy làm cho tâm giống như một bông sen 
tinh khiết, nở trong bình. Đó là phẩm chất của 
Phật. Hoặc nghĩ về nó theo cách khác: tâm tươi 
mát, sảng khoái như hoa sen nở giữa ao. Bao 
quanh hoa là nước mát, đầy chất dinh dưỡng, 
hương sen tỏa ngát. Nếu bạn ngồi đây trong 
thiền đường với tâm không có bất kỳ chướng 
ngại nào, thì nó giống như hoa sen nở giữa 
ao. Đây cũng được gọi là phẩm chất của Phật. 
Đây là tâm rạng rỡ, hay nói một cách đơn giản 
hơn, là chất lượng của giá trị nội tại. Khi tâm 
tràn đầy giá trị nội tâm như thế, nó tự tại, hạnh 
phúc. 

Giáo Pháp là một hành uẩn đem lại cho tâm 
cảm giác sung sướng, viên mãn, thoải mái. Khi 
nó phát sinh, chúng ta được khuyên phải phát 
triển và trau dồi nó càng nhiều càng tốt. Hãy 
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giữ tâm trong tương quan này cho đến khi nó 
đạt được trạng thái đồng nhất: đó là giáo Pháp. 
Bất cứ điều gì tốt đẹp trong tâm, chúng ta cố 
gắng nâng sự tốt lành đó lên một mức độ cao 
hơn và cao hơn nữa. Hãy tiếp tục đánh giá nó, 
tập trung chánh niệm vào đó mọi lúc, để xem 
tâm đi vào trạng thái tốt đẹp này như thế nào. 
Điều này được gọi là sự phát triển nền tảng của 
chánh niệm. 

Nếu bạn giữ chánh niệm tập trung vào một 
con đường duy nhất - như khi bạn nghĩ buddho, 
buddho - mà không phóng tâm đến các nơi 
khác, tâm sẽ ngày càng tiến sâu hơn vào trạng 
thái giá trị nội tâm. Giống như khi chúng ta 
đi dọc theo một con đường trên mặt đất: nếu 
chúng ta tiếp tục đi qua đi lại trên con đường 
đó, chắc chắn nó sẽ bị mòn. Cỏ cây sẽ chết 
đi, và con đường sẽ bị mòn sâu hơn vào lòng 
đất, đến mức, khi trời mưa, nó trở thành một 
nguồn nước, dùng tưới cây, giúp cây phát triển 
sum sê. Chúng ta sẽ có thể bán chúng để kiếm 
sống và trở nên sung túc, thoát khỏi đói nghèo. 
Đây là lý do tại sao phẩm chất công đức hay giá 
trị nội tâm này được gọi là tài sản cao quý. 
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Những thứ sâu sắc và tinh tế thường có chất 
lượng cao. Nếu hơi thở tinh tế, tâm tỉnh tế và 
chánh niệm cũng tinh tế, thì ánh sáng tỉnh thức 
của chúng ta sẽ càng lan rộng hơn, giống như 
đèn điện lan tỏa ánh sáng của chúng khắp nơi. 
Trái lại, với ánh sáng của cây đèn dầu, - nếu 
muốn nhìn thấy tất cả xung quanh - ta phải 
mang đèn đi quanh. Khi tâm đã tịnh và hơi 
thở tịnh, chúng ta có thể cảm nhận năng lượng 
hơi thở khắp nơi. Chúng ta sẽ thấy mọi yếu tố 
diễn tiến như thế nào. lầm sẽ phát triển rộng 
hơn nữa, để nền tảng chánh niệm trở thành đối 
tượng tham thiền tuyệt vời. Tâm thậm chí còn 
sâu sắc và tươi mát hơn. Sung mãn và cuồng 
nhiệt hơn. Tràn đây và tự tại. Khi tâm thức 
trưởng thành theo cách này, bạn đã có tài sản 
cao quý. Bạn không còn nghèo nữa. 

Sự mát mẻ giống như nước. Bất cứ nơi nào 
trên mặt đất có nước, chắc chắn sẽ có cá, cua, 
tôm, có cỏ và rau, tất cả đều có thể được chuyển 
đổi thành của cải. Đức Phật đã nhìn thấy sự 
sung mãn của trạng thái tâm này, đó là lý do 
tại sao Ngài dạy đệ tử: ”... Đừng tham gia vào 
việc nhận vàng bạc. Tập trung vào việc chỉ làm 
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một điều duy nhất - hướng tâm đến việc thực 
sự thực hành giáo Pháp, đặt tâm trí vào một 
con đường duy nhất - sau đó bất cứ ta muốn 
øì, chắc chắn ta sẽ đạt được. Đó là vì khi tâm 
trí tràn đây đức hạnh và giáo Pháp, ta sẽ luôn 
được giàu có.” 

Đây là sức mạnh đến từ việc làm cho lòng tốt 
của bạn sâu sắc - giống như sông Chao Phraya, 
sâu hơn và rộng hơn bất kỳ con sông nào khác 
ở Thái Lan. Nó có đầy đủ mọi thứ: thuyền, bè, 
thuyền máy, tàu hơi nước, thuyền lớn, thuyền 
nhỏ..., để việc đi lại và giao thương thuận tiện. 
Dưới sông sẽ có cá, trên cánh đồng sẽ là lúa và 
các loại dưa, bắp, lúa mì... - tất cả những thứ 
này sẽ ở trong bạn. Bạn sẽ giàu có về mọi thứ. 
Nhưng nếu bạn không phát sinh lòng tốt, thì 
dù thế nào đi nữa, bạn sẽ không giàu có. Đây 
là lý do tại sao Đức Phật khuyên các nhà sư, 
“,. Đừng lo lắng, các ông sẽ không nghèo. Đơn 
giản chỉ cần tạo thật nhiều điều tốt đẹp trong 
tâm, và đủ mọi loại tài sản sẽ tự chảy về cho các 
ông”. 

Nhưng chúng ta không thực sự tin Ngài. Thay 
vào đó, chúng ta tin vào các uế nhiễm của mình, 
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đo đó tâm ta tiếp tục trượt về phía những khối 
lửa đỏ hơn là khối tỉnh khiết rõ ràng. Đây là lý 
đo tại sao chúng ta được dạy, sukkam bhavetha 
pandifo, người trí phát triển Pháp thanh tịnh 
TÕ ràng. 

Tất cả những gì được đề cập ở đây liên quan 
đến các phẩm chất của Đức Phật và giáo Pháp. 

Phẩm chất của Tăng đoàn là làm cho tâm tiến 
tới chứ không phải lùi trượt trở lại. Chúng ta 
phải luôn giữ tâm thật tốt. Chẳng hạn, khi mắt 
nhìn thấy điều gì đó không tốt, nhưng tâm ta 
vẫn tốt. Tai nghe điều gì đó không tốt, nhưng 
tâm ta vẫn tốt. Mũi ngửi thấy mùi không dễ 
chịu, lưỡi nếm vị không ngon, thân xúc chạm 
không thoải mái, nhưng tâm của chúng ta vẫn 
ở trong tình trạng tốt. Điều này được gọi là 
supatipanno, sự thực hành đúng. Khi chúng 
ta vững tâm đi đúng đường thì đó gọi là u- 
pafipanno, sự thực hành một cách thẳng thắn. 
Khi chúng ta đưa tâm đến tầng thiển quán, 
đạt được sự siêu việt, đó là ñaya-patipamno, 
thực hành vì lợi ích của trí tuệ. Đối với sanci- 
pafipanno, sự thực hành một cách thuần thục, 
có nghĩa là làm cho lòng tốt của chúng ta ngày 
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càng hoàn thiện hơn. Thí dụ, khi uế nhiễm 
phát sinh trong tâm, chúng ta phải sử dụng 
giáo Pháp để nhốt chúng lại. Sự uế nhiễm giống 
như một chú chó dại chạy loanh quanh trong 
đau khổ. Khi nhìn thấy ai, nó chạy ngay đến để 
cắn bừa bãi, cho đến khi cuối cùng nó bị giết 
hoặc ngã ra chết. Tương tự như vậy, khi các uế 
nhiễm phát sinh, chúng ta phải nhanh chóng 
nhốt chúng lại, và giữ chặt chúng. Đừng mang 
chúng ra sử dụng. Tham lam, sân hận và si mê 
là những chất say. Khi say, tâm trí của chúng ta 
ở trong bóng tối. Khi ở trong bóng tối, chúng 
ta loạng choạng, ngã tới ngã lui, chóng mặt và 
hoang mang, không biết phải đi đường nào, và 
kết quả là chúng ta không bao giờ đến được nơi 
mình muốn. 

Ngọn đèn xanh của Đức Phật đưa chúng ta 
đến ánh sáng trong suốt của phẩm chất Phật, 
Pháp và Tăng. Khi chúng ta có ba viên ngọc 
này và đang ngồi trên ngai vàng pha lê của 
bảy thứ tài sản! cao quý, thì làm sao ta khổ 
được? Khi chúng ta tập trung tâm vào giáo 
' Bảy thứ tài sản là: tín, giới, tàm, quý, văn, thi và tuệ (theo 
Kinh Tăng Chi Bộ IH) 
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Pháp, các loại uế nhiễm ủ mầm trong tâm 
sẽ phải biến mất. Sẽ không có gì có thể làm 
tâm thoái hóa. Chúng ta sẽ có khả năng thoát 
khỏi biển sâu. 

Một khi lên được đất liền, chúng ta có thể có 
bao niềm vui, vì có rất nhiều thứ ta chưa từng 
thấy trên biển. Giống như khi ta đi vào cửa 
sông Chao Phraya, nơi có những đầm lây và 
cây xanh, ta trở nên thích thú, rồi tiếp tục đi 
sâu hơn vào đất liền đến đường Sukhumvit. Ở 
đó chúng ta thấy nào xe đạp, xe tải, xe jeep và 
những chiếc ô tô xinh xắn với nhiều màu sắc 
khác nhau. Điều này khiến chúng ta thêm phần 
phấn khích, đến nỗi một số người bị mê hoặc 
với những gì họ thấy trên đất liền. Nói cách 
khác, chúng ta dính chấp với các hình tướng, 
dấu hiệu xuất hiện trong thiển định. Chẳng 
hạn, chúng ta có thể bắt đầu nhớ lại những 
kiếp trước. Nếu nhớ đến những điều tổi tệ, ta 
trở nên buồn. Nếu nhớ đến những điều tốt đẹp, 
ta sẽ hạnh phúc. Điều này biến thành tham ái, 
ham muốn trở thành cái này hay cái kia, và một 
số người thật sự si mê, nghĩ rằng họ thực sự là 
những thứ họ nhìn thấy. 
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Nếu trí tuệ của chúng ta không đủ mạnh, thì 
bất cứ điều gì ta thấy sẽ biến thành sự hoại diệt 
của tuệ giác (vipassarupakkilesa) - giống như 
những người phấn khích khi nhìn thấy chiếc xe 
hơi lần đầu tiên. Họ chạy đến chiếc xe, muốn 
đi trong đó, muốn lái xe, nhưng không nhìn 
phải hay trái hoặc dừng lại để lưu ý bất cứ điều 
gì. Họ chạy ngay ra giữa đường, bị tai nạn, và 
chết hoặc gãy tay, gãy chân. Sau tất cả những 
khó khăn mà họ đã trải qua để vượt thoát đại 
dương, họ lại hoang tưởng và lại đặt mình vào 
sự hiểm nguy một lần nữa. 

Giống như chuyện vừa xảy ra cách đây vài 
hôm. Một tu sĩ già bước vào tu viện, vì vậy các 
cư sĩ hỏi ngài đến từ đâu và ngài muốn gặp ai. 
Người này trả lời: “Tất cả quý vị đều không 
biết gì cả. Ajaan Lee từng là vua Asoka, đó là lý 
đo tại sao ông ấy xây dựng Wat Asokaram. Tôi 
là Vua Pasenadi của Kosalan, bạn cũ của ông 
ấy. Đó là lý do tại sao tôi đến thăm ông ấy hôm 
nay. Nói xong, liền cho đệ tử của mình vào 
thông báo cho tôi, nên tôi nói với mấy người 
đệ tử: “Nhanh lên. Nhanh. Quay ra và bảo ông 
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ta đi đi. Ông ta tuyệt đối không được vào đây: 
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Những chuyện như thế có thể xảy ra. Đó là 
sự mê hoặc khi ở trên đất liền, tức là chấp vào 
những gì ta nhìn thấy. VỊ tu sĩ già đó có lẽ đã 
có những ý tưởng đại loại như thế trong đầu, vì 
vậy đã bị cuốn theo. 

Nếu bạn bắt đầu nhìn thấy sự vật khi trí tuệ 
chưa đủ vững mạnh, nó sẽ làm hư hoại tuệ giác 
- như khi một người chưa từng nhìn thấy xe hơi, 
anh ta sẽ trở nên phấn khích khi nhìn thấy nó lần 
đầu. Anh ta muốn lái nó ngay. Rồi không cần 
nhìn trái hay phải, anh ta chạy về phía nó, ngay 
giữa đường. Vì vậy anh bị tai nạn và chết, may 
mắn lắm cũng bị bại liệt, gãy tay, gãy chân. Đây 
cũng là một loại ảo tưởng, một mối nguy hiểm. 

Nhưng nếu tuệ giác của chúng ta đủ mạnh, 
bất cứ điều gì chúng ta thấy sẽ biến thành 
những kho báu (aria-dhana). Nếu thấy một 
khu rừng trong đầm lây, chúng ta vẫn có thể 
đưa chúng vào sử dụng. Ta có thể chặt chúng ra 
thành củi để sử dụng hoặc bán ở chợ. Nếu trên 
mặt đất là một đám cỏ dại, chúng ta có thể dọn 
sạch, và biến nó thành những cánh đồng. Nếu 
chúng không bị để hoang phế, chắc chắn chúng 


sẽ mang lại mùa màng. 
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Chấp vào các hình tướng còn được gọi là “tà 
kiến. Cách phản ứng đúng đắn khi nhìn thấy 
hình tướng là nhớ đánh giá nó và sau đó để 
nó qua đi đúng với bản chất thực sự của nó. 
Đừng bám víu vào những gì bạn thấy, vì tất cả 
đều thay đổi. Nếu bạn sinh ra trong hoàn cảnh 
nghèo, bạn phải khổ vì mong muốn trở nên 
giàu có. Nếu bạn sinh ra giàu có, bạn khổ vì 
phải giữ gìn tài sản của mình, sợ rằng chúng 
sẽ bị hao mòn, sợ rằng bạn sẽ bị lừa, sợ rằng 
những tên trộm sẽ đột nhập và đánh cắp chúng 
đi. Không có gì chắc chắn hoặc đáng tin cậy cả. 
Các hình tướng cũng thế. Vì vậy, bất cứ bạn 
thấy gì, hãy cho nó qua đi phù hợp với bản chất 
của nó. Hãy để cây lại rừng, cỏ trên cánh đồng 
và lúa trên ruộng đồng. Nếu có thể làm thế, 
bạn sẽ thoải mái, vì bạn biết đất liền là như thế 
nào, ở biển cả nó như thế nào, khi nào nên vào 
và khi nào nên ra. Khi đã có kỹ năng, bạn có 
thể đi du lịch trên biển hay đất liền, thoải mái 
về mọi mặt. Bạn có thể tiến hoặc lùi mà không 
gặp bất kỳ trở ngại nào. Điều này được gọi là 
lokavidu, hiểu biết thế gian. Bạn có thể hài lòng 
với những gì bạn biết, nhưng bạn không bị mắc 


BẮT ĐẦU TỪ VIỆC NHỎ - 37 


kẹt trong đó. Bạn có thể ở giữa đại dương mà 
không bị chết đuối. Bạn có thể sống trong thế 
gian mà không bị chìm trong thế gian - giống 
như chiếc lá sen trong nước: lá không hề bị 
thấm nước. 

Những thứ do duyên tạo không thuộc về ai, 
không có ai đảm trách. Nếu bạn quán chiếu 
chúng và buông bỏ đúng như bản chất của 
chúng - giống như cách bạn đặt dao xuống, 
không nắm níu nó - tâm sẽ đạt đến một điểm 
quan trọng: cõi của tâm tỏa sáng. 
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Hành Động Đúng, Kết Quả Đúng 


11 Tháng I1, 1958 

Giáo Pháp là cái gì đó bất biến và chân thật. 
Lý do chúng ta không nhìn thấy sự thật là vì 
chúng ta luôn quay cuồng, điên đảo. Nếu như 
đang đi trên xe thì ta không thể nhìn rõ những 
thứ ngang qua, gần bên mình trên đường, 
chẳng hạn như kích cỡ, màu sắc của những 
viên đá trên mặt đường. Chúng ta nhìn cây 
cối, núi non, những cánh đồng, và tất cả dường 
như đang di chuyển. Nếu ta sống trong xe từ 
lúc mới sinh ra, chưa bao giờ bước ra khỏi xe, 
đi quanh quất, thì chắc chắn chúng ta sẽ nghĩ 
rằng xe chạy, cây cối chạy và núi chạy. Tuy 
nhiên, thực tế là sự thật và vòng quay của chúng 
ta không phù hợp với nhau. Việc chuyển động 
ở ngay chúng ta, trong xe, không phải trên cây 
hay trên núi. 

Tất cả mọi giáo Pháp luôn vững chắc và bất 
biến. Đó là lý do tại sao nó được coi là sự thật. 
Bất cứ điều gì không thật, không phải là giáo 
Pháp. Trong lãnh vực giáo Pháp, một trong 
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những mục tiêu cao nhất của Đức Phật là trí 
tuệ. Ngài không theo đuổi chỉ cảm giác bình 
yên và thoải mái, vì tâm bình an không thực sự 
yên bình, không thực sự thoải mái, không thực 
sự tĩnh lặng. Nó vẫn còn một số bất ổn trộn 
lẫn vào đó. Hạnh phúc tột cùng không chỉ nằm 
trong sự bình an của tâm hồn, mà còn ở trong 
trí tuệ nữa. 

Phần đông, khi chúng ta cảm thấy bình yên 
và thoải mái, ta có xu hướng không chú ý và 
bất cẩn. Kết quả là chúng ta không phát triển 
chút trí tuệ nào. Chúng ta có thể học từ dân 
Nhật Bản: đất đai của họ không nhiều, mùa 
màng phát triển chậm và cảnh quan đầy núi 
lửa. Do đó, người dân phải nỗ lực mưu sinh và 
luôn cảnh giác, sẵn sàng sơ tán bất cứ khi nào 
có nguy hiểm. Đây là lý do tại sao họ rất năng 
động và thông minh, giải quyết mọi khó khăn 
của họ để có thể mang lại tiến bộ cho đất nước. 
Trái lại, những người may mắn có hoàn cảnh 
thuận tiện, có xu hướng ngu sỉ, vì họ không có 
ý thức về cách nỗ lực để thoát khỏi đau khổ. 

Ngày nay ai cũng học rất nhiều, nhưng họ 
vẫn ngu dốt. Ngu dốt như thế nào? Ngu dốt ở 
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chỗ họ không biết nấu cho mình nổi cơm, tự 
may hay giặt quần áo của mình. Họ không có 
kỹ năng gì. Sẽ có lúc họ phải đau khổ và rơi 
vào khó khăn vì những điều này. Người Thái 
chúng ta phàn nàn rằng người nước ngoài 
đang chiếm lấy nền kinh tế của ta, nhưng 
thực sự lỗi nằm ở sự ngu dốt của ta. Chúng 
ta thậm chí không thể tạo ra giá trị hạnh 
phúc nhỏ nhoi nào cho bản thân, nhưng lại 
ảo tưởng mông lung. Người khác bôn ba và 
làm mọi thứ cần thiết vì hạnh phúc của họ, 
nhưng chúng ta chỉ ngồi quanh và tạo ra khó 
khăn cho gia đình mình. Sau đó, khi chúng 
ta khổ, điều đó mở đường cho tham nhũng. 
Chúng ta ăn xong còn chưa biết dọn dẹp hay 
rửa chén. Nếu tất cả trí tuệ của ta nằm trong 
việc ăn uống, thì làm cách nào chúng ta đến 
được nơi đâu? Đây là lý do tại sao Đức Phật 
đã dạy giáo Pháp cả về nhân và quả, kỹ năng 
và kết quả của chúng. Trước hết, Ngài giảng 
dạy về những điều ở ngay quanh ta. Một khi 
chúng ta tự rèn luyện bản thân, để trở thành 
người tốt, việc đó sẽ lan rộng để giúp đỡ tất 
cả những người đến sau chúng ta. Bất cứ 
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nguyên nhân nào, bất cứ kỹ năng nào, tạo ra 
sự an bình, thoải mái và thuận tiện cho ta, ta 
phải thực hiện điều đó. Kết quả chắc chắn sẽ 
theo sau. 

Về mặt tích cực, giới hạnh là nhân đưa đến 
định. Định lại là nhân cho tuệ. Về mặt tiêu 
cực, tham ái đưa đến quả khổ. Và tham ái đến 
từ đâu? Từ sự ngu si của chúng ta. Vì chúng ta 
ngu si theo nhiều cách nên chúng ta phải chịu 
nhiều đau khổ. Khi tham dục phát sinh, nó làm 
tổn hại mọi người quanh ta. Đó là lý do tại sao 
chúng ta nên phát triển các nhân đưa đến hạnh 
phúc, thoải mái, để ngăn chặn các loại nguy 
hiểm này - vì khi sự bất như ý phát sinh, tâm trí 
sẽ bắt đầu quay cuồng theo mọi cách để khiến 
chúng ta đau khổ. 

Vì lý do này, bạn cần kiểm tra bản thân bất 
cứ khi nào có thể, ở mọi lúc. Nếu bạn bắt đầu 
cảm thấy không thoải mái, bạn nên truy tìm lại 
nguyên nhân. Hãy tự hỏi bản thân, “Tôi đã làm 
gì sau khi thức dậy sáng nay? Tôi đã suy nghĩ 
về điều gì?” Khi bạn chặt cây nhưng không thể 
thành công, bạn phải xem con dao, cái rựa của 
mình có bị rỉ sét không? Hoặc nếu bạn cố gắng 


42 - BẮT ĐẦU TỪ VIỆC NHỎ 


dùng răng để chặt cây, bạn sẽ không đi đến đâu 
cả. Bạn phải truy ngược lại nguyên nhân của 
vấn đề, nếu bạn muốn tìm ra cách giải quyết. 
Khi bạn làm được điều đó, mọi khó khăn của 
bạn sẽ tan biến. 

Sự hiểu biết phải đến từ trí tuệ phát sinh 
bên trong ta. Mức độ trí tuệ thấp nhất hay yếu 
nhất không biết nguyên nhân cũng không biết 
kết quả. Mức độ trí tuệ trung bình biết kết quả 
mà không biết nguyên nhân, hoặc biết nguyên 
nhân mà không biết kết quả. Mức độ trí tuệ 
cao nhất biết nguyên nhân trước khi chúng 
làm phát sinh kết quả. Nói cách khác, bạn sẽ 
biết loại quả nào bạn sẽ nhận được từ hành 
động của mình. Nhưng hầu hết chúng ta thậm 
chí không biết mình đang tạo ra nhân gì, đó 
là lý do tại sao quả ta nhận được không tốt 
chút nào. Khi muốn tiến bộ trong cuộc sống, 
chúng ta phải làm phát sinh nhân đem lại an 
bình, thoải mái. Nói cách khác là phải thực 
hành thiền định phù hợp với các yếu tố của 
đường đạo cao quý. 

Sarmna-karmmara, hành động đúng đắn, là 
nhân đem lại hạnh phúc và sự thoải mái. Chúng 
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ta hành động qua nhiều hình thức. Cách chúng 
ta đứng là một hành động. Chuyển động thân là 
một hành động. Các hành động, các loại công 
việc khác nhau trên thế gian, đòi hỏi chúng ta 
phải hoạt động thân. Nhưng trong lãnh vực 
của giáo Pháp, chúng ta chỉ cần ngồi yên với ý 
định đúng đắn cũng là một hình thức làm việc 
hoặc hành động. Nằm xuống với ý định đúng 
đắn là một hình thức làm việc hoặc hành động. 
Ngồi, đứng, đi, nằm: tất cả các chuyển động và 
tư thế của chúng ta, nếu được thực hiện với ý 
định đúng đắn, là một hình thức làm việc hoặc 
hành động. Khi hành động của chúng ta đúng, 
chúng ta sẽ trải nghiệm sự bình an và thoải 
mái. Vậy đau khổ đến với chúng ta bằng cách 
nào? Lý do chúng ta đau khổ là vì hành động 
của chúng ta sai. Chúng ta ngồi, đứng, đi và nằm 
theo những cách trái ngược với giáo Pháp. Rồi 
khi chúng ta đảm nhận công việc khác ngoài 
các hoạt động cơ bản của mình, công việc đó 
chắc chắn cũng biến thành hành động sai. Đây 
là lý do tại sao Đức Phật đã cải thiện các hành 
động trong cách ngồi, đứng, đi và nằm, để tất 
cả đều thanh tịnh phù hợp với tâm ý của Ngài. 
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Điều này có nghĩa là Ngài tiếp tục thực hành 
thiền tĩnh lặng trong tất cả các hoạt động của 
mình. lâm Ngài luôn trụ với các thân hành. 
Nếu tâm bảo thân làm điều gì đó, nhưng không 
trụ vào thân, thì ta không thể thành công trong 
những gì ta muốn làm. Ta không thể để thân tự 
hoạt động. Tâm phải hoạt động cùng với thân. 
Nếu không, các thói quen cư xử của ta sẽ quay 
trở lại, chế ngự tâm ta. 

Hành động sai lầm có nghĩa là những suy 
nghĩ về tham dục: suy nghĩ về những đối tượng 
nhục dục làm phát sinh những ô nhiễm nhục 
dục. Hình ảnh, âm thanh, mùi, vị, cảm giác xúc 
chạm và ý tưởng đến từ thân và tâm phối hợp 
với nhau. Nếu tâm sau đó muốn bất kỳ điều nào 
trong số những điều này, đó được gọi là tham 
dục. Bạn muốn chúng tốt, nhưng khi chúng 
không phù hợp với suy nghĩ của bạn, làm nảy 
sinh ác cảm. Nếu bạn bị cuốn theo ác cảm của 
mình, đó là ảo tưởng. 

Nhưng nếu bạn hướng suy nghĩ của mình 
đến hơi thở, những ham muốn nhục dục sẽ 
biến mất. Đánh giá hơi thở của bạn, ác ý sẽ 
biến mất. Có hai loại đánh giá: (1) đánh giá hơi 
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thở vào và ra, và (2) đánh giá cảm giác hơi thở 
bên trong cơ thể cho đến khi chúng tương tác 
với các tính chất khác của cơ thể. Khi bạn đạt 
đến điểm này, bạn quên đi bất kỳ cảm giác ác ý 
nào. Một khi tâm trí và thân đã no đủ, bạn cảm 
thấy thoải mái. Sự khinh an, hạnh phúc là quả 
của suy nghĩ và đánh giá có định hướng. Do 
đó, suy nghĩ và đánh giá có định hướng được 
coi là hành động đúng (right action). Nguyên 
tắc nhân quả áp dụng cho tất cả các hoạt động 
của bạn, cả bên trong lẫn bên ngoài. 

Lý do chúng ta khổ là vì chúng ta phải ăn. 
Ăn uống đau khổ như thế nào? Vì chúng ta 
không bao giờ có thể no đủ. Thân không no; 
tâm không đây. Ta không bao giờ có ý thức đủ 
với những thứ này. Điều này làm phát sinh đói. 

Nhưng khi tâm trí ngừng lo lắng về việc ăn 
uống, thay vào đó ở lại với những hành động 
đúng, thì ta có thể thoải mái. Trong khi hành 
thiền, đôi khi bạn tập trung vào nhân, vào cảm 
giác ẩn dật, mà không có bất kỳ suy nghĩ nào về 
quả. Đôi khi bạn ở lại với quả, ihara-dhar<wa, 
sự thoải mái khi trụ trong nhà tâm. Mặc dù 
việc này có thể khó khăn, nhưng bạn không 
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quan tâm hay lo lắng. Tâm tiếp tục ở lại với cảm 
giác thoải mái của nó. Khi bạn có kỹ năng, bạn 
sẽ có được cảm giác khi nào nên tập trung vào 
nhân và khi nào nên tập trung vào quả. Điều 
này được gọi là hành động với ý thức về nhân 
và quả. Bạn không bị mắc kẹt trong bất kỳ mồi 
nhử nào của thế gian. Bạn chỉ ở lại với sự tự tại 
của giáo Pháp. Mặc dù việc này có thể đòi hỏi 
nỗ lực, bạn không phải nhọc công về nó. Bạn 
làm điều đó với một cảm giác nhẹ nhàng. 

Khi có cảm giác hạnh phúc, tâm trí sẽ không 
bị khuấy động. Khi tâm tĩnh lặng theo cách này, 
tuệ giác giải thoát có thể phát sinh. Công việc 
của chúng ta biến thành công việc của tuệ giác. 
Bạn quan sát các thuộc tính của cảm giác: khi 
cảnh đập vào mắt, sẽ nảy sinh cảm giác thích và 
không thích. Bạn quan sát trong khi những thứ 
này có mặt, rồi tan rã và biến mất. Bạn thấy các 
cảnh sắc là thuộc tính di chuyển. Mắt là một 
thuộc tính di chuyển. Ý thức - nhận thức về 
những điều này - là một thuộc tính di chuyển. 
Điều này áp dụng cho tất cả các phương tiện 
cảm giác: tất cả đều nằm dưới các đặc điểm của 
vô thường, khổ và vô ngã. Trí tuệ là cái đứng 


BẮT ĐẦU TỪ VIỆC NHỎ - 47 


yên đủ để thấy những gì di chuyển và những gì 
không. Và sau đó là sự buông bỏ cả hai. Đó là 
khi bạn thấy rằng sự thoải mái ở mức độ thông 
thường, từ quan điểm của giáo Pháp, là một sự 
giả dối - bởi chỉ có sự thoải mái ở mức độ tối 
hậu là chân thật. 
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Thank Khiết & Minh Bạch 


3 Tháng 8, 1957 

Hạnh phúc mà tất cả chúng ta khao khát chỉ 
có thể đạt được thông qua tâm. Tuy nhiên, một 
số hình thức hạnh phúc này không trong sáng, 
không rõ ràng. Hạnh phúc trong sáng và rõ 
ràng là loại hạnh phúc cao thượng nhất trong 
giáo lý của Đức Phật, nói cách khác đó là Niết- 
bàn. Các hình thức hạnh phúc khác đều không 
thanh khiết và minh bạch. 

Để tâm đạt được hạnh phúc, nó phải phụ 
thuộc vào giáo Pháp làm nền tảng cho nó. Đây 
là lý do tại sao Đức Phật dạy chúng ta phải làm 
quen với giáo Pháp, để có thể sử dụng trong 
việc phát triển sự thiện lành hầu mang lại hạnh 
phúc, lợi lạc mà ta mong muốn. 

Việc thực hành giáo Pháp quan trọng như thế 
nào? Điều quan trọng nằm ở chỗ khi thực hành 
giáo Pháp, nó mang lại sự nương trú thảnh thơi 
(1) cho người thực hành và (2) cho cả người 
khác nói chung. Nếu thế gian này thiếu giáo 
Pháp, thì không có cách nào chúng ta có thể 
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tìm thấy hạnh phúc ở bất cứ đâu. Đây là lý do 
tại sao ta phải tìm kiếm giáo Pháp cho tâm, vì 
với tình hình thế giới hiện nay thì tất cả các loại 
sự kiện chắc chắn sẽ ảnh hưởng đến tâm ta. 
Bất cứ điều gì được giáo Pháp bảo vệ đều chứa 
đựng nhân hạnh phúc. Bất cứ điều gì không 
được giáo Pháp bảo vệ đều chứa đựng nhân 
gây xáo trộn và bất ổn. 

Con người chúng ta giống như cây cối. Nếu 
cây xum xuê hoa quả, cành lá rậm rạp, gốc rễ 
vững chắc thì cây sẽ không ngả đổ trước giông 
gió. Cây đó mang lại niềm vui cho những chú 
chim sống trên cành, cho du khách bóng râm 
khi dừng chân dưới cây. Giống như một người 
có nền tảng giáo Pháp vững chắc trong tâm. 
Người đó cung cấp nơi nương trú cho bản thân 
và cho cả tha nhân. Giáo Pháp giống như màn 
sương giúp cho cây cối luôn tươi xanh. Người 
được giáo Pháp bảo vệ luôn có cảm giác thoải 
mái, tự tại và có thể lan tỏa, chia sẻ cảm giác đó 
với mọi người chung quanh. 

Lấy Đức Phật làm thí dụ: Khi còn là một 
chúng sinh bình thường, Ngài là con trai của 
một vị vua quyền lực, giàu sang, với đông đảo 
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thần dân. Cung điện của Ngài thật hoành tráng. 
Ngài có tất cả mọi thứ mà mình mong muốn, 
không thiếu thứ gì cả. Nhưng ngay cả khi đó, 
Ngài thấy rằng loại hạnh phúc này giống như 
chuối chín trên cây: không có cách nào nó có 
thể thoát khỏi mỏ diều hâu và mỏ quạ. Đây 
là lý do tại sao Ngài từ bỏ tài sản, quyền lực, 
ra đi tìm kiếm thứ hạnh phúc bền vững, chân 
thật - nói cách khác, con đường giải thoát khỏi 
khổ đau. Khi tìm thấy, Ngài thốt lên trong lòng, 
“Thật hạnh phúc! Thật là hạnh phúc!” Mặc dù 
đã có những lúc Ngài phải đối mặt với các tình 
huống khó chịu đựng -thí dụ, những khó khăn 
trong việc kiếm thức ăn hoặc trong các điều 
kiện bên ngoài của cuộc sống - nhưng Ngài 
không bao giờ thấy những điều này là rắc rối 
theo bất kỳ cách nào... 

Tuy nhiên, khi Ngài đã tìm thấy một chân 
hạnh phúc như vậy, tự nhiên Ngài cảm thấy 
rất từ bi đối với sự vô minh của con người và 
các sinh vật khác nói chung, những sinh linh 
vẫn đang chìm đắm trong đau khổ một cách 
đáng thương như vậy mà không biết cách nào 
để thoát ra. Với tâm từ bi này, Đức Phật đã đi 
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từ thành phố này sang thành phố khác, làng 
này sang làng khác, để dạy cho mọi người giáo 
Pháp và cách thực hành, qua đó họ có thể giải 
thoát bản thân khỏi đau khổ và đạt được loại 
hạnh phúc giống như Ngài đã tìm thấy cho 
chính mình. Khi được lắng nghe giáo Pháp của 
Đức Phật, nhiều người đã đạt được tín tâm và 
sự tự tin vào những øì Ngài dạy. Vì vậy, họ đưa 
giáo Pháp vào thực hành đến mức họ đạt được 
nhiều mức độ hạnh phúc cao nhất. Sau đó, họ 
đưa con, cháu và bạn bè của họ đến nghe Phật 
Pháp, vì vậy ngày càng có nhiều người thấy kết 
quả xuất hiện trong tâm họ. Đây là cách để giáo 
lý của Đức Phật lan rộng khắp mọi nơi. Hiện 
nay, Phật giáo dường như chiếm ưu thế nhất ở 
Thái Lan, trong đó những người tôn trọng giáo 
lý của Đức Phật có thể được tìm thấy trong mọi 
tầng lớp xã hội, từ thấp nhất đến cao nhất. Việc 
nghiên cứu giáo Pháp cũng được tìm thấy ở mọi 
cấp độ từ thấp nhất đến cao nhất. Điều tương 
tự cũng đúng với việc thực hành giáo Pháp, xảy 
ra ở mức độ thấp, mức trung bình, lên đến mức 
độ cao nhất. Các mức độ thấp nhất là chúng ta, 
đang ngổi đây rèn luyện bản thân trong thiển 
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định. Các cấp độ trung bình bắt đầu với việc 
đạt được từ Nhập Lưu trở lên. Ở cấp độ cao 
nhất là các vị A-la-hán. Bạn phải rất tinh ý mới 
biết được điều này. Có rất nhiều người ở cấp độ 
thấp, nhưng chỉ một số ít ở cấp độ trung bình 
và cao nhất. Các cấp độ thực sự thấp là những 
người muốn phát triển lòng tốt nhưng động 
lực của họ là xấu. Iheo cách này, sự thực hành 
của chúng ta phụ thuộc vào những gì chúng ta 
muốn chọn: Bạn muốn ăn lá, hoa hay trái cây? 
Nếu chúng ta muốn có loại hiểu biết có thể 
thu thập hoa và cây trái để ăn, chúng ta phải 
sử dụng trí tuệ của mình - sự sáng sủa nội tâm 
được gọi là huệ nhãn, hoặc con mắt nội tại. 
Đối với con mắt bên ngoài, đó là con mắt thịt. 
Để ánh sáng của huệ nhãn phát sinh và nhìn 
thấy sự thật, chúng ta cần thiền định. Con mắt 
bên ngoài luôn đánh lừa tâm ta, khiến chúng ta 
nhìn mọi thứ theo cách này hoặc tin vào mọi 
thứ theo cách kia. Đây là lý do tại sao Đức Phật 
dạy chúng ta phát triển con mắt nội tại để tầm 
nhìn của chúng ta có thể thâm nhập xa hơn. 
Thực ra con người có hai phần. Phần bên 
ngoài là thân; phần bên trong là tâm. Phần bên 
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ngoài giống như con rối hoặc ma-nơ-canh, 
được tạo thành từ các yếu tố phiền não. Cho 
dù chúng ta có nịnh nọt nó bao nhiêu, chăm 
sóc nó với chi phí lớn, nó sẽ không ở lại với 
chúng ta. Cuối cùng, nó phải biến thành tro, 
trở về với đất. Đối với tâm, là phần lâu dài hơn, 
nhưng chúng ta không dành cho nó nhiều sự 
quan tâm hay chú ý nào. Đây là lý do tại sao 
Đức Phật nói rằng con người rất si mê. Chúng 
ta không nhìn thấy phần quan trọng của mình, 
thay vào đó chỉ nhìn thấy phần hư ảo. Chúng 
ta giống như con khỉ nhìn thấy hình ảnh phản 
chiếu của mình trong gương, nhưng cho đó là 
một con khỉ khác. Vì vậy, nó thè lưỡi ra và làm 
mặt với hình ảnh phản chiếu của nó, cố gắng 
đe dọa sự phản chiếu của nó - và vì vậy tự làm 
mình sợ hãi, cho đến khi nó mòn mỏi, rồi chết. 

Đây là lý do tại sao người trí quan tâm đến 
phần quan trọng của bản thân, nói cách khác, 
phần chịu trách nhiệm cho tất cả mọi thứ: đó là 
tâm. Thân không chịu trách nhiệm về điều thiện 
hay điều ác. Thí dụ, nếu chúng ta giết người 
hay trộm cắp, thân không bị xuống địa ngục. 
Tương tự, cho dù chúng ta làm bao nhiêu điều 
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tốt, thân cũng không theo ta đến thiên đàng. 
Tâm là thứ ta không thể nhìn thấy: nhưng nó 
là chủ. Chúng ta không thể nhìn thấy quá trình 
diễn tiến của nó, nhưng nó vẫn có khả năng di 
chuyển từ nơi này sang nơi khác. Hành động đi 
đến những nơi tốt hay xấu hoàn toàn là chuyện 
của tâm. Đây là lý do tại sao những biết người 
rèn luyện tâm mới là người thực sự yêu thương 
bản thân họ. Những người không rèn luyện 
tâm được cho là đang ở trong một nơi tối tăm, 
hoặc vô ý thức. 

Khi ánh sáng tỉnh thức, hay kỹ năng nhận 
thức, phát sinh trong tâm, tâm sẽ có tay, chân, 
và mắt cần thiết để thực hiện thành công mục 
tiêu của nó. Nếu tâm không có sự tỉnh thức 
này, nó cũng ở trong bóng tối dày đặc đến nỗi 
nó không thể nhìn thấy bất cứ điều gì cả. Nó 
phải phụ thuộc hoàn toàn vào thân. Nhưng 
khi bạn thực hành để phát khởi con mắt tâm, 
bạn sẽ thấy rằng thân là một chuyện, tâm là 
một chuyện khác. Chúng không phải là một và 
không giống nhau. Hiện tại, tâm của chúng ta 
vẫn giống như trẻ con, đó là lý do tại sao chúng 
ta phải phụ thuộc vào thân, làm người giám 
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hộ cho ta. Nhưng khi tâm đã được rèn luyện, 
nó sẽ phát triển thành người trưởng thành và 
có thể buông bỏ thân. Bản chất của trẻ em là 
phải phụ thuộc vào người giám hộ. Nhưng khi 
đứa trẻ đã đến tuổi trưởng thành, nó có thể tự 
đi ra ngoài mà không cần người giám hộ, đứa 
trẻ không cần phải được bế đi khắp nơi nữa. 
Nhưng nếu chúng ta không biết cách rèn luyện 
tâm thức, nó chỉ ở mức độ trẻ con. Lý do tất 
cả chúng ta đều đau khổ rất nhiều trong cuộc 
sống là vì tâm của chúng ta vẫn còn là trẻ con. 
Đây là lý do tại sao Đức Phật khuyên chúng 
ta tìm đến giáo Pháp để làm nơi nương trú cho 
tâm. Hiện tại tâm ta không có một ngôi nhà để 
ở. Bất kể chúng ta ngồi hay nằm ở đâu, tâm sẽ 
không trụ lại nơi đó. Thứ duy nhất ở lại là thân. 
Và đây là lý do tại sao tâm không hạnh phúc, 
giống như người luôn phải lang thang mà không 
được nghỉ ngơi, tránh sự mệt mỏi và nóng bức 
từ mặt trời. Cụm từ, “ngôi nhà tâm, ở đây có 
nghĩa là nền tảng của định. Giống như người có 
nhiều tài sản nhưng không có nơi an toàn để cất 
giữ, không thể yên tâm, cũng giống như người 
không có định tâm - nền tảng cho tâm - không 
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thể tìm thấy bất kỳ sự bình an nào cho dù họ có 
làm bao nhiêu điều công đức. Đây là lý do tại 
sao chúng ta nên rèn luyện tâm trí để đạt được 
định tâm. Rèn luyện tâm giống như ăn một bữa 
ăn: khi ăn xong, bạn phải rửa chén và cất chúng 
đi một cách có thứ tự, để lần sau muốn ăn, bạn 
sẽ có chúng ngay trong tầm tay. Khi chúng ta 
muốn sử dụng tâm trí trong bất kỳ hoạt động 
nào, chúng ta phải tiếp tục thanh lọc và sắp xếp 
tâm một cách có thứ tự giống như thế. 

Hãy tự nhủ, khi bạn đang ngồi đây, rằng bạn 
đang trên đường tìm đến bóng mát của cây bồ 
đề, tức là nơi nương trú của Phật, Pháp và Tăng. 
Khi bạn phát triển sự thiện lành của mình theo 
cách này, bạn không thể giao phó tâm trí của 
mình cho thế gian, cho bất kỳ ai hoặc bất kỳ 
vật chất nào cả. Bạn sẽ giao phó nó hoàn toàn 
cho người đáng kính. Nói cách khác, bạn giữ 
cho tâm mình hướng về ân đức Phật mà không 
bị mắc kẹt vào bất cứ điều gì khác. Sử dụng sự 
tỉnh táo của bạn để quán sát tâm và lấy thân 
làm điểm tựa. Hãy để chánh niệm luôn chịu 
trách nhiệm về tâm, nghĩ đến từ bwud-dho với 
từng hơi thở vào và ra. Bạn biết hơi thở vào 
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như thế nào; bạn biết hơi thở ra như thế nào. 
Điều này được gọi là thiết lập sự nghĩ tưởng 
đến Đức Phật. Đó là bước đầu tiên. 

Bước thứ hai là thanh lọc tâm trí. Bạn không 
tập trung vào bất cứ điều gì liên quan đến các 
chướng ngại, chẳng hạn như yêu người này, 
ghét người kia, thích và không thích, tốt và xấu. 
Bạn phải có tác ý giải phóng tâm trí khỏi những 
điều này. Bằng cách này, giáo Pháp sẽ phát sinh 
trong tâm với một cảm giác nhẹ nhõm, mát 
mẻ. Rồi bạn có thể nhìn vào tâm trong sạch 
đó, để xem cách bạn sống hằng ngày có trong 
sạch hay không. Không thanh tịnh có nghĩa là 
tâm tràn đầy uế nhiễm. Khi bạn ngồi đây để 
lắng dịu tâm, đừng nghĩ tưởng đến cảnh sắc, 
âm thanh, mùi vị, v.v., theo những cách sẽ dẫn 
đến tham dục, sân hận, hoặc suy nghĩ có hại. 
Nếu tâm tham phát sinh, hãy cố gắng thanh lọc 
nó. Đừng để nó phát sinh một lần nữa. Nếu sân 
tâm phát sinh, hãy cố gắng dừng lại. Đừng để 
nó phát sinh một lần nữa. Với tâm si cũng thế. 
Hãy cố gắng xua đuổi mọi uế nhiễm. 

Điều này được xem là thanh tịnh tâm. Khi 
tâm dừng tán loạn, đó là khi sự thanh tịnh sẽ 
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phát sinh - giống như người du khách dừng 
chân, nghỉ ngơi dưới bóng cây. Sự mệt mỏi của 
anh sẽ biến mất, và mồ hôi của anh thôi đổ 
xuống. Đam mê, sân hận và sỉ mê giống như 
những giọt mồ hôi làm ẩm ướt, vấy bẩn tâm 
ta. Bất cứ ai cũng có thể ngừng đổ mồ hôi theo 
cách này - bằng cách đi đến bóng mát cây bổ 
đề thông qua việc thực hành nghĩ tưởng đến 
Đức Phật - sẽ trở nên tươi mát như người ngồi 
dưới gốc cây. Khi tâm được thiết lập trong các 
phẩm chất tốt đẹp, nó sẽ được che chở và tự 
tại (đến từ sự tĩnh lặng và bình an). Khi tâm 
ngày càng trong sạch, nó sẽ trở nên trong suốt 
như nước, tạo ra ánh sáng nội tâm. Đôi khi nó 
trong sạch nhưng không sáng. Nói cách khác, 
nó tiếp tục phóng về phía trước, lùi về phía sau 
chứ không ở yên một chỗ. Tuy nhiên, một khi 
tâm trí sáng sủa và rõ ràng, nó sẽ phát sinh sự 
tỉnh thức. Cakkhurn udapadli, ñanam udapadi, 
pañña udapadi vija udapadi: lầm nhìn phát 
sinh, hiểu biết phát sinh, trí tuệ phát sinh, tỉnh 
giác phát sinh. Bạn sẽ phát sinh ba con mắt: con 
mắt quá khứ là hồi ức về các kiếp sống trước, 
con mắt tương lai là kiến thức về sự sinh, diệt 
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của chúng sinh, và con mắt hiện tại là hiểu biết 
về sự kết thúc của các tâm hành. Bạn sẽ có 
khả năng buông bỏ tất cả các lậu hoặc. Bạn sẽ 
không bị mắc kẹt trong quá khứ, hiện tại hay 
tương lai. 

Đây là lý do tại sao, khi bạn phát triển định 
tâm, bạn sẽ có được ba loại nhãn thức. Nói 
cách khác, mắt trái sẽ nhìn thấy những điều 
tốt, mắt phải sẽ nhìn thấy những điều xấu, và 
chúng sẽ gửi những thứ đó vào con mắt nội 
tâm, là mắt sẽ vẫn ở trạng thái cân bằng. Bạn 
cũng sẽ có ba tai: lai bên trái sẽ nghe lời khen 
ngợi, tai bên phải sẽ nghe những lời chỉ trích và 
chúng sẽ gửi các điều nghe được vào nhĩ thức, 
là cái sẽ ở trạng thái cân bằng. Đây là cách giúp 
bạn có thể tiếp tất cả các vị khách mà thế gian 
gửi về hướng của bạn. Đối với huệ nhãn - trực 
giác - nó sẽ tiếp nhận các uế nhiễm của bạn. 
Một khi nó thực sự hiểu chúng, nó sẽ có thể 
dẹp chúng ngay. Bằng cách đó, bạn sẽ có thể 
sống thoải mái trên thế gian, không có gì làm 
phiển mắt, tai, mũi, lưỡi, thân hay tâm trí của 
bạn. Bạn sẽ không gặp gì ngoài sự tươi sáng và 
tinh khiết. 
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Tâm chưa được rèn luyện giống như đứa trẻ. 
Khi đã được rèn luyện, nó sẽ trưởng thành. 
Với thân, trước đây nó có vẻ tầm cỡ và trưởng 
thành, bây giờ bạn sẽ thấy rằng nó thực sự là 
một đứa trẻ. Nó vô thường, khổ và vô ngã. 
Nhưng những điều này sẽ không chướng 
ngại tâm đã được rèn luyện. Mặc dù thân vô 
thường, trạng thái vô thường đó sẽ không xuất 
hiện trong tâm. Mặc dù thân khổ, trạng thái 
khổ sẽ không xuất hiện trong tâm. Mặc dù thân 
vô ngã, nhưng không có gì rắc rối sẽ xuất hiện 
trong tâm. lâm sẽ đứng yên, ở trạng thái cân 
bằng, bình lặng, và không bám vào bất kỳ điều 
nào cả. 

Một khi tâm trí được rèn luyện đến mức có 
sức mạnh thực sự, nó có thể buông bỏ thân. Vì 
lý do này, khi chúng ta phát triển sự thiện lành 
bằng cách thường quán niệm về Đức Phật, 
chúng ta sẽ đạt đến điểm mà ta có thể buông 
bỏ tất cả các chấp trước. Tâm của ta sẽ đi vào 
dòng chảy của giáo Pháp với tuệ giác thực sự, 
và cuối cùng chúng ta sẽ đạt được trạng thái 
sáng rỡ, tươi mát và tự tại như đã được diễn tả. 
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Tu Chân Chánh, Biết Rõ Ràng 


30 Tháng 8, 1958 

Khi ngồi thiền, đừng nghĩ rằng bạn đang ngồi 
đây trong thiểền đường này. Hãy tự nhủ rằng bạn 
đang ngồi một mình, trong rừng sâu. Dứt bỏ 
mọi cam kết và quan tâm của bạn. Đừng nghĩ 
về bạn bè hoặc về bất cứ ai cả. Đừng suy nghĩ 
về những điều tốt, xấu, những thứ bạn sở hữu 
hay không sở hữu. Hãy quán thân và thiết lập 
chánh niệm chỉ trên hơi thở. Hoặc bạn có thể 
tự nhủ rằng mình đang ngồi đối mặt với Đức 
Phật, để bạn phải cẩn thận quán sát cách cư xử 
của thân tâm. Đừng để nó loay hoay, ngoáy tai, 
thọc mũi, hoặc gãi chỗ này, chỗ kia. Giữ cho 
thân thẳng và tâm trí luôn tập trung vào Đức 
Phật: tức là, hoàn toàn dựa vào từ buddho. Hãy 
chánh niệm với mỗi hơi thở vào và ra. Đừng 
phóng tâm tới bất cứ nơi nào khác. 

Nếu bạn không thực sự có tác ý về những gì 
bạn đang làm, là bạn đang lừa dối sư phụ của 
mình, lừa dối người xung quanh và tự lừa đối 
bản thân. Sự lừa dối ở đây là bạn nhắm mắt 
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lại và hành động như thể bạn đang tập trung, 
nhưng tâm không ở yên một chỗ với thân. Nếu 
đúng thế, thì bạn sẽ phải trả giá. 

Kết quả của việc không thực sự có tác ý là mọi 
thứ đôi khi diễn ra tốt đẹp, đôi khi không. Đôi 
khi bạn tỉnh thức, đôi khi không. Nói cách khác, 
kết quả tốt đẹp mà bạn đang tìm kiếm không 
phải là luôn có mặt. Đó là kết quả đầu tiên. Thứ 
hai là đãng trí. Tâm trí nghĩ về người khác, việc 
khác, và không ở lại với thân, không ở lại với 
hiện tại. Bạn giống như một người đang ăn, 
định đưa tay lấy cơm cho vào miệng, nhưng lơ 
đãng nhìn quanh. Bạn nghĩ rằng mình đang ăn 
súp, nhưng nuốt nhầm hạt tiêu. Bạn với tay lấy 
viên kẹo nhưng cắn vào cục đất hoặc một mảnh 
sỏi. Hoặc bạn có thể so sánh với một người mù 
đang ăn. Người ta nói với bạn rằng, “Đây là cơm. 
Đây là cà ri. Đây là món tráng miệng ngọt ngào, 
nhưng bạn không chú ý đến những sự hướng 
dẫn đó, nên bạn lẫn lộn tất cả. Rồi bạn đổ lỗi cho 
người khác vì sự đãng trí của mình. 

Kết quả thứ ba của việc không thực sự có chủ 
tâm là sự lãng quên. Bạn mất chánh niệm, mất 
hơi thở, mất tự chủ. 
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Cả ba kết quả này đều là những trở ngại cho 
việc thực hành. Chúng là dấu hiệu của sự không 
chân thành trong bổn phận của bạn. 

Có hai loại hiểu biết: chân thật và lừa dối. 
Sự hiểu biết chân thật là cái ở ngay đây và bây 
giờ bên trong bạn, chứ không ở đâu khác. Bạn 
biết khi bạn đứng, bạn biết khi bạn nằm, nói, 
suy nghị, v.v. Đối với sự hiểu biết lừa đối, đó là 
kiến thức đi sau nhãn hiệu và quan điểm. Nhãn 
hiệu là một hành động của sự hiểu biết, nhưng 
chúng không phải là chính sự hiểu biết. Chúng 
giống như cái bóng của sự hiểu biết. Trái lại, sự 
hiểu biết chân thật là chánh niệm về hiện tại, 
nhìn thấy nhân quả. Đó là trí tuệ. 

Vì vậy, chúng ta nên nỗ lực rèn luyện bản 
thân để phát triển trí tuệ, đó là sự hiểu biết chân 
chánh, nó sẽ không lừa dối để đưa chúng ta vào 
các nẻo khổ. Chúng ta đạt được mục tiêu này 
bằng cách trau đồi tâm vững chắc trong định, 
bằng chánh niệm và thận trọng trong từng hơi 
thở, cảnh giác với mọi chuyển động, bằng sự 
chủ tâm chân thực đối với trách nhiệm của 
mình, và bằng lòng tôn trọng thầy và bản thân. 
Những yếu tố này sẽ đưa chúng ta đến hạnh 
phúc và bình an mà chúng ta mong muốn. 
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Sống Trong An Bình 


24 Tháng 8, 1957 

Giáo Pháp mang lại an bình, hạnh phúc, và 
là nơi nương trú cho thế gian. Nếu thế gian bị 
tước đoạt giáo Pháp, chúng ta không thể tìm 
thấy bất kỳ sự bình an nào ở đâu cả. Nếu mọi 
người, cá nhân hoặc đoàn thể, luôn có giáo 
Pháp trong tâm, thì họ giống như cây cỏ xanh 
tươi mọc trên cánh đồng mùa xuân hay trên 
thung lũng, núi đổi, thường được nước mưa 
tưới tầm. Người không có giáo Pháp - họ xấu 
ác hoặc hành xử không khéo léo - thì họ giống 
như cây cỏ trong mùa khô hoặc trên sa mạc, 
nằm chết khô trên mặt đất. Họ không có gì để 
khiến người khác cảm thấy mến ưa hay tôn 
trọng. Ngược lại, họ sẽ bị coi thường và quên 
lãng. Họ sẽ không gặt hái được gì ngoài đau 
khổ và bất hạnh. 

Trái lại, người có giáo Pháp trong tâm, giống 
như cây có hoa đẹp, hoa thơm. Mọi người đều 
muốn ở gần họ, kết thân với họ. Còn những 
người có hành vi thô tháo, họ giống như loài 
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cây có hoa tuy đẹp nhưng đây gai, hoặc không 
có hương thơm, hoặc hết sức hôi thối. Người 
khác chắc chắn sẽ chán ghét, không muốn đến 
gần họ. 

Giáo Pháp cũng có thể được so sánh với ngọn 
lửa trong chiếc đèn lồng, mà bản chất của nó là 
sáng rực. lâm của ta giống như cái lồng bao 
quanh ngọn đèn. Nếu chiếc lổng không được 
chùi rửa, đây bổ hóng, thì dù ngọn lửa có sáng 
đến đâu, nó cũng không thể tỏa ánh sáng ra 
bên ngoài. Cũng thế, nếu tâm của ta bị những 
ý đồ xấu ác che khuất, thì dù ta cố gắng làm bao 
điều tốt, tâm cũng không thanh tịnh, bình an 
vì nó vẫn còn ô uế giống như bổ hóng làm mờ 
ám vỏ đèn lồng. 

Chúng ta đã đến tu viện này, đó là một nơi 
yên bình, nên chúng ta cần cố gắng giữ sự bình 
an, thanh khiết trong hành vi của mình: thanh 
khiết trong lời nói, hành động và ý nghĩ của 
mình. Khi ta có thể thanh tịnh cả bên trong 
lẫn bên ngoài như thế này, chúng ta sẽ hòa hợp 
với sự yên bình, thanh tịnh của nơi này. 

Sự yên bình có được do nhiều nguyên nhân, 
nghiệp quả. Nếu không có nhân, quả sẽ không 
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có. Loại hạnh phúc thiếu vắng sự bình an chỉ 
kéo dài trong một hơi thở ngắn. Nhưng hạnh 
phúc mà bình an, thanh tịnh mang đến sẽ tổn tại 
trong một thời gian dài, rất dài. Nếu nơi chúng 
ta sống không yên tịnh, thì các hoạt động của 
ta không mang lại lợi ích gì. Thí dụ, nếu muốn 
đọc, viết hoặc ghi nhớ kinh văn, thì rất khó. Đây 
là lý do tại sao sự yên tịnh là rất quan trọng mà 
tất cả chúng ta phải cố gắng cùng nhau tạo dựng. 

Thân chúng ta giống như một bình nước 
lớn, tâm như nước trong bình; và ô nhiễm của 
chúng ta, như cặn lóng trong nước. Nếu chúng 
ta lấy một cục phèn, khoáy quanh bình nước, 
các cặn lóng sẽ tụ lại kết tủa ở hai bên hoặc đáy 
bình, khiến nước được sạch, trong. Giáo Pháp 
giống như viên phèn để làm cho tâm chúng ta 
được sạch trong. Khi ta lắng nghe giáo Pháp và 
mang nó về nhà suy ngẫm để thêm lợi lạc, nó 
sẽ lọc bỏ các khuynh hướng bất thiện, cấu uế, 
để chúng kết tủa, tách ra khỏi tâm. Khi giáo 
Pháp trụ lại với tâm theo cách này, thì ngay cả 
khi có cảm giác tức giận, chúng ta cũng không 
chạy đuổi theo cảm giác tức giận đó. Khi có 
cảm giác thù hận, chúng ta sẽ không nổi sân 
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theo đó. Khi có cảm giác si mê, chúng ta sẽ 
không trở nên bồng bột theo đó. Nhưng ngay 
cả như thế, những cảm xúc này vẫn nằm chờ 
đợi, ngủ ngầm trong tâm, đó là lý do tại sao 
chúng ta phải phát triển các hình thức thiện 
lành cao hơn nữa để loại bỏ hoàn toàn các cặn 
lóng ra khỏi bình nước của chúng ta. 

Các hình thức thiện lành cao hơn mà ta phải 
phát triển là các thực hành để tạo ra sự bình 
an trong tâm. Khi tâm được bình an, nó tạo ra 
một nội tâm đầy phẩm chất, giống như cách ta 
để nước lắng đọng thì nó trở nên trong suốt. Ở 
bên trong phàm phu chúng ta có ba kẻ xúi giục: 
mắt, tai và miệng. Đó là trên phương diện vật 
lý. Ở lãnh vực tinh thần, kẻ xúi giục bên trong 
chính là tâm. Đây là những thứ tạo ra sự bất an 
trong nội tâm ta. Vì thế, ta phải cẩn thận ngăn 
các độc tố đi vào nội tâm qua các cửa này. Nếu 
nhận ra rằng mình đã ăn nhầm chất độc, ta 
phải nhổ nó ra ngay. Nếu không, nó sẽ làm hại 
ta. Nói cách khác, mắt, tai và miệng là những 
nơi ta cần canh giữ, kiểm chế nhiều nhất. 

Thông thường, mắt luôn tìm kiếm rắc rối, tai 
cũng thế và miệng có thói quen hay nói những 
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điều gây rắc rối. Để lời nói của ta không đem 
lại rắc rối, đòi hỏi sự khôn ngoan, sáng suốt. 
Khi ta sáng suốt, thì giống như ta hấp thụ thức 
ăn lành, ta sẽ an toàn. Ngay cả khi ăn phải chất 
độc, ta cũng không chết. Sự sáng suốt đang 
được đề cập ở đây là sự hiểu biết từ các kiếp 
quá khứ, hiểu biết về cách con người chết và tái 
sinh, và sự hiểu biết để chấm dứt quá trình sinh 
khởi của ô nhiễm trong tâm. Nếu chưa có được 
những loại sáng suốt này, ta phải cẩn thận hơn 
trong việc chăm sóc bản thân, để ta có thể có 
được hiểu biết về những gì là thiện xảo, những 
øì là không. 

Khi phòng ngự thân, ta phải (1) canh chừng 
cái ác để nó không phát sinh; (2) canh chừng 
cái thiện để nó không lơi nhịp; và (3) sử dụng 
tâm thiện lành để nó mang lại lợi ích. Khi nói, 
hãy để lời nói của chúng ta mang đến sự bình 
yên. Nếu lời nói của ta gây rắc rối, thì khác gì 
ta đã ăn chất độc. Lúc đó, ta không chỉ làm hại 
bản thân, mà người khác cũng bị vạ lây, giống 
như ta rải chất độc vào một cái bể nơi các con 
cá đang cắn nhau. Con này cắn con kia, làm vết 
thương bị đầu độc, và cuối cùng chúng giống 
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như một bè cá chết nổi lên trên mặt nước. Vì 
thế, khi biết mình vẫn còn tham, sân và sỉ trong 
tâm, ta cần phải hết sức cẩn trọng trong lời nói. 
Khi chánh niệm để chỉ nói những gì cần nói, 
và kiểm chế không nói điều không nên nói, là 
chúng ta đang gìn giữ để sự thiện lành không 
bị hao tổn, đồng thời ta cũng ngăn chặn cái ác 
không khởi lên. Ngoài ra, ta cũng phải chú ý 
đến đôi tai của mình. Đôi khi người khác nói 
với thiện ý, nhưng ta nghe không lọt tai. Ngược 
lại, đôi khi ta nói với thiện ý, nhưng người khác 
lại hiểu lầm. Trong trường hợp đó, người ta nói 
là đàn gảy tai trâu. Nó không đem lại ích lợi gì. 

Khi sống cùng nhau trong tăng chúng như 
thế này, chắc chắn sẽ có đủ loại âm thanh khi 
chúng ta tiếp xúc với nhau. Nếu so sánh, chúng 
ta không khác gì một dàn nhạc, gồm âm thanh 
của kèn, âm thanh của công chiêng, âm thanh 
của mộc cầm, âm thanh cao, âm thanh thấp. 
Nếu tất cả các nhạc cụ đều có cùng âm thanh, 
thì dàn nhạc này nghe không thú vị chút nào. 
Tương tự, khi nhiều người sống cùng nhau, 
chắc chắn sẽ có những âm thanh tốt và xấu 
phát sinh trong nhóm. Vì vậy, mỗi người chúng 
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ta phải tự chăm sóc tâm mình. Đừng để bản 
thân cảm thấy tức giận hoặc bất mãn với các 
âm thanh khó nghe, vì khi có nhiều bất mãn, 
chắc chắn tâm sẽ chuyển sang sân hận. Khi có 
nhiều sân hận, tâm sẽ chuyển sang ác ý. Khi có 
ác ý, nó sẽ dẫn đến cãi vả, phiền hà. 

Vì lý do này, chúng ta nên phát triển các suy 
nghĩ thiện lành tới người ở trên ta, ở dưới ta 
hay cùng cấp độ với ta. Khi người dưới ta thể 
hiện sự khó chịu trong lời nói hoặc hành động, 
ta nên tha thứ cho họ. Khi có thể làm điều này, 
chúng ta sẽ đóng góp cho sự bình yên và thanh 
tịnh của nhóm. 

Tâm chúng sanh hiếm khi có thời gian để 
nghỉ ngơi và thư giãn. Lúc nào ta cũng có điều 
phải suy nghĩ. Có thể nói rằng kể từ khi học 
được ngôn ngữ của con người, chúng ta đã tiếp 
tục suy nghĩ mà không có thời gian để dừng 
lại và nghỉ ngơi. Tâm khiến bản thân bận rộn 
cho đến khi chết. Nếu thân ta cũng cần cù như 
thế, thì tất cả mọi người sẽ trở thành triệu phú. 
Nhưng khi tâm không có thời gian nghỉ ngơi, 
nó chứa đầy các chướng ngại. Đó là lý do tại sao 
tâm không được bình an. Vì vậy, chúng ta được 
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dạy thực hành thiền, buông bỏ những suy nghĩ 
về dục ái. Nói cách khác, chúng ta đóng cửa các 
giác quan của mình, để tâm không chú ý đến 
bất cứ điều gì ở bên ngoài, và chúng ta có thể 
đặt hết tâm trí vào các phẩm chất cao quý của 
Phật, Pháp và Tăng. Ta không để tâm rơi vào 
sắc, thinh, hương, vị, hay xúc, là các đối tượng 
của dục vọng. 

Đối với các uế nhiễm, chúng ta không để tâm 
rơi vào trạng thái tham, sân hay si. Sự thực hành 
đôi khi diễn ra như ý ta muốn, nên ta sinh ưa 
thích, và coi thường. Đôi khi nó không diễn ra 
như ý ta muốn, và ta bực bội, khó chịu. Đây là 
những trường hợp của tham và sân. Đối với si, 
đôi khi khi chúng ta ngồi, mà không nhớ mình 
đang làm gì hay đang ở đâu. Chúng ta bị phân 
tâm, lơ đãng, không biết chuyện gì đang xảy 
ra, tốt hay xấu, đúng hay sai. Điều này làm cho 
tâm trí trở nên mù mờ, tăm tối. Đôi khi ta trôi 
đạt vào những suy nghĩ về quá khứ, nhớ nghĩ 
đến người đã làm hại ta, khiến ta phát sinh ác 
ý, muốn trả thù, trả oán. Như thế là chúng ta 
tự làm hại mình bằng cách phá hỏng việc thực 
hành của mình. Ba loại uế nhiễm này - tham, 
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sân và si - là những đống củi khô chỉ chờ bắt 
lửa, vì thế chúng ta phải loại bỏ chúng khỏi tâm 
hoàn toàn. 

Chánh niệm tỉnh giác là phẩm chất của Đức 
Phật. Cảm giác hạnh phúc, thánh thơi là đặc 
tính của Pháp. Nếu bạn có thể duy trì sự tự tại 
đó cho đến khi nó đông cứng lại thành một 
khối - nói cách khác là bạn đã làm cho sự thiện 
lành vững chắc và mạnh mẽ trong tâm - đó là 
đặc tính của Tăng (Sangha). Một khi bạn đã có 
tâm thiện lành vững chắc như thế, bạn có thể 
mang nó theo, và sử dụng nó bằng bất cứ cách 
nào bạn muốn. Bất cứ bạn nói điều gì cũng 
mang lại kết quả tốt. Bất cứ bạn làm điều gì 
cũng sẽ cho quả tốt. Khối tâm thiện lành vững 
chắc đó giống như một viên ngọc ước thần kỳ, 
mang lại tất cả mọi hạnh phúc cho bạn. 
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Bồi Dưỡng Tâm Trí 


10 Tháng 8, 1957 

Khi nước dưới sức nóng của mặt trời hoặc 
sức nóng của lửa đến độ bốc hơi, chỉ để lại chiếc 
ấm hoặc nổi khô cạn: ta có thể nói rằng đó là sự 
kết thúc của nước không? Thực ra nó vẫn tổn 
tại, chỉ là sức nóng đã khiến nó bốc hơi nước 
trong không khí. Vì vậy, ta không thể nói rằng 
nước không còn tổn tại. Nó vẫn tồn tại ở một 
nơi khác trong một điều kiện khác. Đối với tâm 
cũng thế. Khi thân hoại, tâm không chết theo 
với thân. Tâm chỉ di chuyển đến một nơi mới, 
theo đúng với nghiệp tốt hay xấu của ta. Thực 
tế là nó vẫn tồn tại trong một điều kiện khác: 
do đó chúng ta nói rằng tâm không chết. 

Tuy nhiên, khi tâm chịu nhiều sức nóng, nó 
sẽ thoái hóa. Giống như thân: khi thân phải 
hứng chịu các ngọn lửa của sự lão hóa, bệnh 
tật và cái chết, nó thoái hóa. Khi tâm phải hứng 
chịu các ngọn lửa ô nhiễm - tham lam, sân hận 
và si mê - nó thoái hóa. Ba khối lửa này càng 
thiêu đốt tâm trí, sự thiện lành của tâm càng bị 
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thoái hóa. Vì các ngọn lửa này đốt cháy thân và 
tâm từ cả hai phía, nên cuối cùng chúng phải 
tan rã và đi theo những hướng riêng biệt của 
chúng. Chúng ta gọi đây là quá trình sinh, tử. 
Vì vậy, nếu muốn được hạnh phúc, ta phải 
rèn luyện tâm thoát khỏi các uế nhiễm. Chỉ khi 
đó ta mới thoát được vòng sinh, tử. Nhưng nếu 
bạn hỏi nơi không sinh, không tử nằm ở đâu, 
thì thật khó để chỉ ra. Cũng giống như chỉ cho 
người mù nhìn một con voi hoặc trâu nước: 
thật là lãng phí công sức. Tương tự, mô tả nơi 
không sinh, không tử để một người vô minh 
hiểu thấu, cũng là vô ích. Chỉ khi ta phát sinh 
được trí tuệ, ta mới hiểu được con người sau 
khi chết đi về đâu, và thực sự có một nơi không 
có sinh, không có tử hay không? Đó là vì người 
trí có con mắt bên trong - ñana-cakkhu, hay 
con mắt trí tuệ. Người đó đã thấy được giáo 
Pháp chân chính, khiến họ có khả năng hiểu 
được vấn đề. Đức Phật đã nói, “Ai nhìn thấy 
giáo Pháp là thấy ta” Nói cách khác, khi ta 
nhận ra được quy luật bất tử, ta sẽ có thể thấy 
những người bất tử, thấy những øì bất tử. Vì 
vậy, khi đạt đến giáo Pháp bất tử, chúng ta đến 
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nơi không có sự chết. Chừng nào còn chưa tới 
nơi đó, chúng ta còn phải tiếp tục tu tập để đạt 
được Pháp nhãn. 

Vấn đề là mặc dù hầu hết chúng ta đều có 
thị lực rõ ràng, tâm trí ta vẫn tối tăm, mờ nhạt. 
Giáo Pháp của Đức Phật mà chúng ta được dạy 
mỗi ngày giống như một thấu kính để chiếu 
chút ánh sáng vào mắt tâm, để ta có thể cảm 
nhận được con đường mình đi mà không rơi 
xuống hố hay xuống giếng. Tuy vậy, tâm trí của 
ta vẫn còn mờ nhạt. Đây là lý do tại sao chúng 
ta có rất nhiều ý kiến khác nhau: mắt ta vẫn 
còn mờ - nhưng ít nhất ta không bị mù. Chúng 
ta vẫn có thể mơ hồ nhìn thấy các hình dạng. 

Có câu nói: sananafica dassanam elam- 
mangalamuttamam. “[hấy được một thiền giả 
là phước lành cao thượng nhất” Có nghĩa là 
bất cứ ai được gặp/thấy một bậc tu chứng - 
Nhập lưu, Nhất lai, Bất lai hoặc một vị A-la- 
hán - đều là thấy một cảnh tượng tốt lành, vĩ 
đại. Nhưng ta phải thực sự thấy một bậc chân 
nhân, thì mới đúng sự thật. Vậy ta sẽ tìm kiếm 
bậc chân nhân đó ở đâu? Người đó có những 
đặc điểm gì giúp ta nhận ra? Nếu ta chỉ nhìn từ 
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bên ngoài, không có cách nào ta có thể biết chắc 
chắn. Cách duy nhất để biết chắc chắn là thực 
hành giáo Pháp để phát sinh những phẩm chất 
của bậc chân nhân ngay nơi bản thân mình. 
Khi nào còn chưa có những phẩm chất đó bên 
trong, ta không thể nhìn ra một bậc chân nhân 
thực sự. Đôi mắt của ta vẫn còn mờ, vì vậy mọi 
thứ ta nhìn đều bị mờ. Tâm ta là một tâm trí 
tầm thường, vì vậy mọi thứ ta nhìn, đều tầm 
thường. 

Để giúp chúng ta nhìn thấy sự thật theo cách 
này, Đức Phật dạy ba quy cách thực hành: 

l) Mattañiuta ca Phattasmim - điều độ 
trong việc tiêu thụ thực phẩm; 

2) Pantafica sayanasanam - thích sống ẩn 
dật; 

3) Adhiciffe ca ayogo - nguyện giữ tâm trí 
cao độ, tức là nâng cao hạnh phúc cho tâm trí. 

Liên quan đến hướng dẫn đầu tiên - điều độ 
trong việc tiêu thụ thực phẩm - có hai loại tiêu 
thụ: tiêu thụ thực phẩm cho cơ thể và tiêu thụ 
thực phẩm cho tâm. Có hai loại thực phẩm cho 
thân nên tránh: bất cứ thứ gì có được do nghiệp 
xấu, và bất cứ thứ gì không thực sự nuôi dưỡng 
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cơ thể. Khi ta biết tránh hai loại thực phẩm này, 
đó được gọi là có ý thức điều độ trong việc tiêu 
thụ thực phẩm. 

Đối với thức ăn cho tâm, có ba loại: 

1) phassahara, thức ăn của sự tiếp xúc giác 
quan (xúc thực), tức là sự tiếp xúc của sắc, 
thinh, hương, vị, xúc và pháp khi chúng tấn 
công vào mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và tâm; 

2) viññanahara, thức ăn của ý thức, tức là sự 
nhận thức ở sáu cửa giác quan (thức thực); 

3) rmmano-sañcetanahara, thức ăn cho tư 
tưởng (tư niệm thực). 

Người không có ý thức điều độ trong việc 
tiêu thụ thực phẩm, giống như người bệnh 
không biết loại thực phẩm nào sẽ làm bệnh 
nặng thêm. Chắc chắn là người đó sẽ có một 
cuộc sống ngắn ngủi và sẽ chết sớm. Không chỉ 
vậy, anh ta còn tạo ra gánh nặng cho những 
người xung quanh: cha mẹ, vợ con và người 
thân. Họ phải đối mặt với bao vấn để. Khi anh 
ta qua đời, họ phải kiếm tiền để trả cho đám 
tang và tạo công đức để hồi hướng cho anh. 
Trước đó, họ phải trả tiền chăm sóc y tế. Các 
bác sĩ và y tá phải chăm sóc anh ta ngày đêm, 
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cho uống thuốc, làm vệ sinh cá nhân cho anh 
ta, tất cả mọi thứ. Nhưng nếu bạn có ý thức về 
cách chăm sóc bản thân và cẩn thận về cách 
bạn tiêu thụ thực phẩm, bạn sẽ ít có bệnh. Bản 
thân bạn sẽ thoải mái, và bạn không tạo ra gánh 
nặng cho người xung quanh. 

Năm chướng ngại giống như vi trùng. Nếu 
chúng len được vào tâm bạn, chúng sẽ tăng 
theo cấp số nhân, lan rộng và liên tục ăn mòn 
tâm trí đến nỗi bạn không thể vực nó dậy. 

Thức ăn của ý thức có nghĩa là ý thức phát 
sinh ở sáu cửa giác quan khi cảnh sắc đập vào 
mắt, âm thanh đập vào tai, v.v. Cảnh sắc dễ chịu 
giống như đường, như mật, chắc chắn sẽ lôi kéo 
nhiều kiến, ruồi và muỗi. Những cảnh sắc khó 
chịu giống như rác rưởi: Ngoài việc mang theo 
vi trùng, chắc chắn là chúng cũng sẽ thu hút tất 
cả những thứ độc hại khác, bởi vì chúng tiếp 
xúc với ruồi bọ. Nếu không để ý đến kiến, ruồi 
và bụi bặm, chúng ta sẽ vẫn ăn thức ăn đó - và 
nó sẽ độc hại cho sức khỏe của chúng ta. Giống 
như người không có răng thấy xương gà trong 
thức ăn của mình: anh không thể nhai chúng, 
nhưng vẫn cố nuốt xuống, kết quả là mắt anh 
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trợn ngược lên. Cũng thế, nếu không có trí tuệ, 
bạn sẽ ngấu nghiến ăn thức ăn mất vệ sinh, hôi 
thiu cùng với giun, thức ăn ngọt cùng với kiến 
và ruồi. 

Vì vậy, bạn phải chú ý cẩn thận. Trước khi ăn, 
hãy nhìn xem bạn có thể ăn hay không ăn được 
øì, những gì bạn phải hay không phải quan 
tâm. Điều này được gọi là có dao, có thớt cho 
thức ăn của bạn. Khi bạn kiểm tra mọi thứ theo 
cách này, bạn sẽ được thưởng thức các món ăn 
đã được chuẩn bị tốt và nấu nướng đàng hoàng 
- không nuốt sống mọi thứ như quái vật. Nếu 
không xem xét mọi thứ, bạn sẽ hiểu sai những 
gì đang xảy ra, nghĩ rằng điều tốt là xấu, và điều 
xấu là tốt. Tâm trí sẽ không rõ ràng về những 
điều này vì bạn thiếu chánh niệm và trí tuệ. 
Bạn sẽ nuốt thức ăn độc hại thẳng vào tâm. 
Như thế là rất tham lam, rất si mê, bởi vì bạn 
bất cẩn trong việc ăn uống, và điều này tạo ra 
những mối nguy hiểm cho tâm của bạn. 

Điều tương tự cũng đúng với thức ăn của nhĩ 
thức. Âm thanh bạn ưa thích giống như đường 
hoặc đồ ngon ngọt. Âm thanh bạn không thích 
là thực phẩm thối rữa. Nếu không sử dụng trí 
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tuệ, không sử dụng sự kiểm chế, và không chú 
ý đúng mức, cuối cùng bạn sẽ ăn thức ăn thối 
rữa, đầy giun sán. Bất cứ thứ gì ngon ngọt, bạn 
sẽ nuốt chứng toàn bộ, kèm luôn cả kiến, giun 
và ruồi. Điều này sẽ gây đau đớn, rắc rối cho 
đường ruột, và xáo trộn tim mạch. Tâm bạn 
hiện tại đã ở trong tình trạng sức khỏe kém, 
nhưng bạn lại ngấu nghiến thêm những thứ 
độc hại. Khi điều này xảy ra, không ai có thể 
-ngoài bạn ra- chữa khỏi cho bạn. 

Điều tương tự cũng áp dụng cho mũi, lưỡi, 
thân và tâm. Bất cứ thức ăn nào bạn dự định 
nuốt, trước tiên bạn phải chú ý cẩn thận, như 
các tu sĩ làm khi họ tụng kinh quán chiếu trước 
khi sử dụng tứ vật dụng. Đồng thời, ta cũng 
phải suy ngẫm về việc liệu người thí chủ mang 
cho ta vật thực có tà kiến hay kiếm sống bằng tà 
mạng không? Nếu không, đức hạnh của chúng 
ta sẽ bị tốn hại lây. 

Vì vậy, chúng ta phải có tác ý vững chắc, sử 
dụng chánh niệm để thấu suốt, và trí tuệ để 
phán xét. Bằng cách đó, chúng ta sẽ được ăn 
thức ăn chân chính, ngon, lành. Ai không sử 
dụng chánh niệm và trí tuệ thì giống như dạ 
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xoa ăn thịt sống, thối rữa. Xương, cánh, da và 
lông: ta nuốt chửng mọi thứ, như một kẻ man 
rợ không biết gì hơn. 

Các nhà khoa học ngày nay rất thông minh. 
Họ có thể lấy những thứ bạn thường không thể 
ăn, sau đó chế biến, chưng cất để bạn có thể 
ăn, và chúng cũng tốt cho bạn. Những kẻ thiếu 
trí, cho phép lòng tham và sự đói khát làm chủ 
mình, sẽ ăn tất cả: cánh, đuôi, xương, vây. Họ 
chấp trong tâm những thứ họ thích. Họ chấp 
trong tâm những thứ họ không thích. Lúc nào 
họ cũng như thể có xương bị mắc kẹt trong cổ 
họng. Nhưng nếu chúng ta có giới, định và tuệ 
trong việc tiêu thụ thức ăn của ý thức, thì như 
thể chúng ta có lửa, bếp và dao để chuẩn bị thức 
ăn một cách đàng hoàng, bài bản. 

Loại thức ăn tiếp theo là thức ăn cho sự nghĩ 
tưởng. Nếu chúng ta hướng tâm đến những 
điều sai trái, chúng có thể độc hại cho ta. Thí 
dụ, nếu bạn ngổi đây suy nghĩ về người mà bạn 
ghét hoặc người khiến bạn giận, và tự nhủ rằng 
nếu gặp người đó, bạn sẽ phải nói điều này hay 
điều kia, đó là bạn đã đặt tâm sai đối tượng. 
Nếu bạn hướng tâm đến những điều đúng đắn, 
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chúng sẽ chảy đúng hướng khiến trạng thái lơ 
đãng và phóng dật không thể phát sinh. Chẳng 
hạn, khi bạn nghĩ về giới hay tâm từ mà bạn đã 
thực hành, hay về các vị thầy của mình. Đó là 
bạn đã đặt tâm vào đúng đối tượng. Tâm sẽ bắt 
đầu thăng hoa. Giống như trong thời Đức Phật: 
có người khi nghĩ tưởng đến Phật, Pháp và 
Tăng, là họ bước vào nơi nương trú của những 
thành tựu cao quý. Vì lý do này, chúng ta nên 
hướng tâm đến người hoặc những thứ sẽ làm 
cho tâm ta phát triển, rạng rỡ. Đây là những 
thứ sẽ cung cấp cho ta sức mạnh cần thiết để 
thoát khỏi các chướng ngại, giống như những 
bức màn sương mù, hoặc giống như những con 
giun tràn ngập, ăn mòn tâm. Đây là những gì sẽ 
cho chúng ta sức mạnh để tiến bước trên con 
đường đến đạo và quả, đưa tới Niết-bàn. Bằng 
cách này, chúng ta sẽ là những đầu bếp giỏi cho 
bản thân. Nhưng nếu chúng ta không biết cách 
băm, luộc hoặc chiên thức ăn của mình, thì ta 
sẽ phải ăn sống, nuốt tươi giống như một con 
quái vật. 

Nhóm thức ăn thứ ba là thức ăn của sự tiếp 
xúc, xúc thực. Bất cứ cảnh sắc nào đến qua mắt, 
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bất cứ âm thanh nào đến qua tai, bất cứ mùi 
nào đến qua mũi, v.v., bạn phải cẩn thận. Luôn 
chú ý đến thứ gì sẽ được sử dụng, và tránh thứ 
gì độc hại. Bất cứ điều gì sẽ là công đức hay 
thiện lành, ngay cả khi nó có thể mang lại đau 
đớn, bạn cũng phải chịu đựng, không buông 
bỏ nó, như khi bạn phải chịu đựng nóng, lạnh 
hoặc mưa gió trong lúc thực hành. Ngược lại, 
đối với bất cứ điều xấu ác nào, bạn phải buông 
bỏ ngay lập tức. Đối với những ý tưởng tiếp 
xúc với tâm cũng thế. Khi bạn có thể hành 
động theo cách này, thức ăn bổ dưỡng sẽ tiếp 
tục chảy vào để làm lợi ích cho mắt, tai, mũi, 
lưỡi và thân, và sẽ thấm sâu để tưới tẩm cho 
tâm. Bạn sẽ tách biệt khỏi sự dữ, tách biệt khỏi 
những uế nhiễm. Adlciffte ca ayogo: Bạn sẽ 
được kết nối với tâm trí cao độ. Các trạng thái 
tâm hướng đến cấp độ của các cõi thấp hơn sẽ 
biến mất, thay vào đó là các trạng thái tâm ở 
cấp độ cao hơn. Tâm sẽ ở trong một trạng thái 
ổn định vững chắc, hướng thẳng đến Niết-bàn. 
Đó là cách tâm vượt ra ngoài tầm của những 
đám cháy đang thiêu rụi vũ trụ. 
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Bản Chất Công Đức 


23 Tháng 7, 1957 

Công đức là ý hướng phát sinh trong tâm 
bạn, bắt đầu từ ý nghĩ đầu tiên khi bạn muốn 
làm điều gì đó tốt đẹp. Ihí dụ bạn quyết định 
đi chùa ngày hôm nay. Chính ý nghĩ đó là công 
đức phát khởi trong tâm. Rồi bạn đến chùa, thọ 
giới và nghe thuyết pháp theo ý nguyện ban 
đầu của mình. Như thế, ý nguyện ban đầu của 
bạn đã thành công trong việc tạo ra nhiều công 
đức hơn mục tiêu đã định. Tuy nhiên, nếu ban 
đầu bạn muốn đến chùa để thọ giới và nghe 
Pháp, nhưng ai đó cản trở hoặc chỉ trích, khiến 
bạn không còn hứng thú, thì công đức trong 
tâm bạn - ý hướng ban đầu - biến mất. Sau đó, 
dù có ai mời bạn đi chùa, bạn sẽ miễn cưỡng 
đi, rồi ngồi như tảng đá, thì không có công đức 
gì phát sinh trong tâm. Đó là vì bản chất công 
đức trong tâm bạn đã không còn. 

Những điều thiện lành mà bạn làm không 
phải là bản chất của công đức. Thí dụ, cúng 
dường, giữ giới, nghe thuyết pháp, hoặc ngồi 
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thiên không phải là bản chất của công đức. 
Tuy nhiên, chúng ta phải tiếp tục làm những 
điều này để công đức trước đây của chúng ta 
có thể phát triển thêm, thay vì tàn lụi. Vì lý 
do này, khi bạn quyết tâm làm điều tốt, hãy 
nhanh chóng thực hiện chúng. Khi bạn muốn 
cúng dường, hãy cúng dường. Khi bạn muốn 
giữ giới, hãy tuân giữ giới luật. Khi bạn muốn 
nghe Pháp, hãy lắng nghe Pháp. Khi bạn muốn 
hành thiền, hãy thiền. Được thế, kết quả hành 
động của bạn sẽ phát triển mỹ mãn, trọn vẹn, 
trong cả ba khoảng thời gian (ND: Trước, Giữa 
e* Sa). Nói cách khác, tâm trí của bạn sẽ cảm 
thấy hạnh phúc, vui vẻ và hài lòng về công đức 
của mình khi bạn đầu tiên nghĩ đến việc làm 
điều thiện, trong khi bạn đang làm điều thiện 
và sau khi bạn hoàn thành việc thiện ... 

Ý định làm điều tốt - giai đoạn đầu trong việc 
làm thiện- là bản chất của công đức. Giống như 
khi ta trồng cây. Khi bạn cúng dường, giống 
như bón phân xung quanh cây. Khi bạn giữ giới, 
giống như bắt sâu không cho ăn hoa lá. Khi bạn 
hành thiền, giống như tưới cây bằng nước mát, 
sạch trong. Như thế, cây của bạn chắc chắn sẽ 
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tiếp tục phát triển cho đến khi nó ra hoa, ra quả 
mà bạn có thể thưởng thức đúng theo mục tiêu 
ban đầu của bạn. Nếu đó là cây hoa, những bông 
hoa sẽ đầy màu sắc rực rỡ, và mùi hương thơm 
ngát. Nếu đó là cây ăn quả, cây sẽ sai quả, trái to 
và ngọt. Như thế, sự bố thí, trì giới và thiên định 
là những phương tiện để phát triển công đức từ 
ý nghĩ ban đầu của bạn. 

Nhưng nếu bạn đang ở trong tâm trạng bất 
mãn, thì bạn sẽ không nhận được nhiều kết quả 
từ việc tạo công đức hoặc cúng dường. Giống 
như khi ta cung cấp phân bón cho cây đã chết. 
Ngay cả khi bạn chỉ muốn một quả duy nhất 
từ cây đó, bạn cũng sẽ không thể có được điều 
bạn muốn, vì phân bạn bón cho cây chỉ nuôi 
dưỡng cỏ dại mọc dưới chân cây, chứ không 
ảnh hưởng gì đến thứ quả bạn mong muốn. 
Tương tự, nếu bạn chỉ lướt qua các giai đoạn 
tạo công đức, mục tiêu ban đầu của bạn - từ 
bỏ tham, sân và sĩ - sẽ không mang lại kết quả 
gì. Hành động bố thí chỉ đơn giản là phân bón 
cho công đức. Khi bản chất của công đức đã 
chết, nó không thể nào hấp thụ phân bón, vì 
nó không có gì ngoài sự bẩn thỉu - phân bò và 
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phân gà. Làm thế nào bạn có thể mong những 
thứ bẩn thỉu như thế đến để giúp bạn bằng bất 
kỳ cách nào? Tuy nhiên, bạn vẫn tốt hơn những 
người không bón phân cho bất cứ thứ gì - tức là 
những người chưa phát triển giới, định hoặc trí 
tuệ - vì ít nhất bạn có thể thu gom các loại cỏ và 
thảo mộc đã hấp thụ phân bón của bạn, để nấu 
súp hoặc trộn xa-lát. 

Vì vậy, bất cứ khi nào bạn làm điều gì, hãy 
kiểm tra xem liệu bản chất của công đức có ở 
trong tâm bạn hay không. Một số người làm 
công đức nhưng lòng họ xấu xa. Họ giống như 
một loại gạo nếp nướng trong ống tre, cơm ở 
phía trên chín mềm, nhưng cơm ở phía dưới thì 
sống hoặc cháy. Irong trường hợp này, không 
có cách nào bạn có cơm ăn, vì nó sai trong suốt 
quá trình. Nói chung, con người hành động 
theo những cách không phù hợp với tâm của 
họ. Có người cúng dường nhưng tâm họ vẫn 
tham lam, họ bố thí với ước mong được trở 
thành triệu phú. Có người cho ra một đô la 
nhưng mong muốn nhận lại mười nghìn hoặc 
một trăm nghìn. Lại có người giữ giới nhưng 
lòng họ vẫn còn giận dữ, ganh ty hoặc thù hận 
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người này hay người kia. Một số người hành 
thiền để họ có thể xinh đẹp khi tái sinh, hoặc 
vì họ muốn trở thành chư thiên trên thiên giới. 
Số khác muốn trở thành thế này hay thế kia - 
họ luôn tìm kiếm thứ gì đó để đổi lại. Loại công 
đức này không tốt. 

Đức Phật dạy chúng ta phải bố thí để loại bỏ 
tánh tham, phải giữ giới luật để loại bỏ sân hận, 
và thiên định để loại bỏ ảo tưởng, chứ không 
phải vì mục đích nuôi dưỡng những ô nhiễm 
này. Có người đến đây để thiển định trong sự 
tĩnh lặng hoàn toàn - mắt họ nhắm nghiền, 
lưng thẳng, bất động, mọi thứ ở bên ngoài bình 
thường - nhưng tâm trí của họ đang chạy khắp 
nơi: đến vườn cây ăn quả, vườn nhà của họ; 
một số người còn phóng tâm ra nước ngoài để 
tìm kiếm con cái hoặc bạn bè, suy nghĩ về tất 
cả mọi thứ. lâm họ không ngồi cùng với thân. 
Điều này được gọi là tâm và thân không phù 
hợp với nhau - giống như xôi nếp được nấu 
chín trên bề mặt, nhưng dưới đáy vẫn còn sống. 

Nếu bạn cẩn thận giữ bản chất của công đức 
trong tâm, thì hãy tiếp tục làm bất cứ điều thiện 
lành nào bạn muốn. Đừng đến tu viện đằng sau 
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xác chết công đức của bạn. Nói cách khác, nếu 
ban đầu bạn muốn đến tu viện nhưng người 
khác chỉ trích, khiến bạn đến đây với tâm trạng 
bất ổn, trái với ý muốn ban đầu của bạn, thì loại 
công đức này không giúp ích gì nhiều cho bạn. 
Lý do chúng ta cần rèn luyện tâm trí vững 
chắc và mạnh mẽ trong giáo Pháp là vì chúng ta 
chắc chắn sẽ đối mặt với ba mối nguy hiểm của 
thế gian: (1) đau khổ, bệnh tật và nghèo đói; 
(2) tử vong; và (3) kẻ thù và bạn xấu. Chúng ta 
phải tự chuẩn bị để khi bất cứ điều nào trong 
số những điều này xảy đến với chúng ta, thì 
tâm ta sẽ đủ mạnh để chiến đấu với chúng 
một cách dũng cảm kiên cường. Bất kể chúng 
tấn công từ phía nào, ta luôn có chiến lược để 
chống lại bằng mọi cách. Đây là lý do tại sao 
kinh tụng hàng ngày nói, “lcchitaưm patthilam 
tumnham khippameva samij]hafu”, có nghĩa là, 
“Bất cứ điều gì ta muốn và mong ước, có thể 
nhanh chóng thành công” Nói cách khác, khi 
tâm trí mạnh mẽ, đầy năng lực, bất cứ điều gì 
bạn muốn làm đều nhất định sẽ thành công. 
Nếu bạn để những ý nghĩ công đức ban đầu 
của bạn chết hoặc biến mất khỏi tâm trước khi 
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bạn cúng dường, tuân giữ giới luật hoặc thiền 
định, kết quả của ý định ban đầu sẽ không phát 
triển, nhưng ít nhất bạn tốt hơn những người 
không nghĩ đến chút nào. Ý nghĩ ban đầu về 
công đức giống như trồng cây. Nếu cây của bạn 
không chết, thì bạn càng bón phân, nó sẽ càng 
phát triển lớn hơn và sẽ càng phân nhánh. Nói 
cách khác, hành động của bạn sẽ đáng quý và 
bình an. Bất cứ thứ gì bàn tay bạn chạm vào 
cũng là công đức. Bất cứ nơi nào bước chân 
bạn đặt đến sẽ là công đức. Bất cứ điều gì miệng 
bạn nói sẽ là công đức. Bất cứ điều gì tâm trí 
của bạn nghĩ tới sẽ là công đức. Toàn bộ thân 
hành của bạn sẽ là công đức. Trong trường hợp 
này, bạn sẽ luôn được hạnh phúc. 

Giới, về mặt từ ngữ, bao gồm việc thực hiện 
năm, tám, mười hoặc 227 giới. Về ý nghĩa, nó 
bao gồm suy nghị, nói năng và hành động theo 
những cách không gây hại cho ai. Khi bạn suy 
nghĩ, bạn làm điều đó với một tâm đầy thiện 
chí. Khi nói, bạn làm điều đó với một tâm thiện 
chí. Khi bạn hành động, bạn làm điều đó với 
một tâm thiện chí. Xét về hương vị, giới là sự 
mát mẻ. Vì lý do này, hành động thực hiện giới 
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luật không phải là bản chất của công đức; nó 
chỉ đơn giản là một cách bón phân cho công 
đức - ý định ban đầu của chúng ta - để nó phát 
triển đổi dào, mạnh mẽ. 

Giới trong từ ngữ Pali là - s//z - xuất phát từ 
sela, hoặc đá, vì vậy khi bạn phát triển giới hạnh, 
bạn phải làm cho trái tim của bạn to lớn như 
một tảng đá khổng lồ. Tầng đá thì như thế nào? 
Nó chắc chắn, ổn định và thanh khiết. Cho dù 
mặt trời có thể đốt cháy nó cả ngày, hoặc mưa 
có thể dội xuống nó cả đêm, nó không lung lay 
hay run rẩy. Ngoài ra, nó giữ sự thanh khiết của 
nó bên trong. Sự thanh khiết đó là gì? Đó là sự 
thanh khiết của lòng dũng cảm, của phản xạ 
nhanh nhạy và thận trọng. Loại thanh khiết này 
là giới hạnh - không phải là sự thanh khiết của 
người chậm chạp và thiếu thận trọng. Nếu bạn 
thanh khiết, thì bạn phải tươi mát từ giới hạnh 
bên trong bạn. Có giới hạnh bên trong bạn, 
giống như có một hồ nước trong nhà của bạn. 
Khi nhà bạn có hồ nước, làm thế nào lửa có thể 
đốt cháy nó? Khi bạn có loại tươi mát này chăm 
sóc tâm bạn, thì làm thế nào sự tức giận, thù hận 
hoặc bệnh tật có thể chế ngự nó? 
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Ngoài ra, tảng đá giới hạnh thanh khiết này 
giữ lửa bên trong nó - nhưng không phải là 
ngọn lửa của ô nhiễm. Đó là một ngọn lửa tiện 
ích mà bạn có thể sử dụng cho nhiều mục đích. 
Khi bạn đập hai cục đá vào nhau, tia lửa xẹt có 
thể bắt thành ngọn lửa lớn để bạn dùng nấu ăn 
hoặc thắp sáng ngôi nhà của mình. Đây là một 
số lợi ích của giới hạnh. 

Khi hành thiền với tâm không thiết lập vững 
chắc trong công đức chân chánh, Ma-vương sẽ 
đến tìm bạn với nụ cười rạng rỡ trên môi. Có 
nghĩa là Ma-vương của các uẩn có mặt: bạn 
sẽ cảm giác đau đớn khắp thân, nhận thức của 
bạn sẽ xáo trộn, các cấu trúc tư tưởng của bạn 
sẽ nghĩ về 108.000 thứ khác nhau, ý thức của 
bạn sẽ đi khắp nơi. Khi điều này xảy ra, tâm 
bạn sẽ bị nghiền nát và công đức bị dập tắt. 
Giống như gạo nếp không được nấu chín hoàn 
toàn: nếu bạn ăn thứ đó, bạn sẽ bị khó tiêu. 

Khi hành thiền, bạn phải cẩn thận không dồn 
ép hoặc áp lực tâm quá nhiều, nhưng đồng thời 
bạn cũng không thể để nó chạy rông. Có khi 
phải buộc nó lại; có khi phải buông nó ra; Hãy 
để nó đi khi cần. Quan trọng là luôn để cho sự 
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tác ý và đánh giá có mặt. Như thế, tâm trí sẽ 
đạt được phẩm chất: nó sẽ không lang thang 
hoặc đi lạc khỏi con đường tốt lành. Bản chất 
của lòng tốt là luôn có những điều xấu lẻn vào, 
giống như khi có người giàu, chắc chắn sẽ có 
những tên trộm nằm chờ để cướp. Khi bạn tạo 
ra công đức, Ma-vương bằng nhiều cách khác 
nhau chắc chắn sẽ cản trở. Vì vậy, khi bạn hành 
thiền, hãy cẩn thận để không rơi vào tà niệm 
hoặc tà định. 

Tà niệm xảy ra khi nhận thức của bạn rời 
khỏi bốn lãnh vực: Sắc, thọ, tưởng và hành. Ở 
đây, sắc là hơi thở, thọ là cảm giác thoải mái 
hay khó chịu, tưởng là nhận thức về thân, và 
hành là các tâm hành trong hiện tại. 

Tà định là khi bạn quên hay không ý thức, 
như khi bạn không ý thức được thân đang ngồi 
như thế nào, tâm trí đang lang thang đến đâu, 
làm thế nào kéo nó quay trở lại. Tâm trí lúc ấy 
thiếu cả chánh niệm và sự tỉnh thức. 

Nhưng khi bạn thiết lập được định, tâm 
sẽ phát triển cao hơn. Và khi tâm ở trên cao, 
không gì có thể vươn lên để phá hủy sự thiện 
lành của nó. Giống như các ngôi sao, mặt trắng 


96 - BẮT ĐẦU TỪ VIỆC NHỎ 


hoặc mặt trời chiếu sáng trên bầu trời: mặc 
dù thỉnh thoảng mây có thể đi qua trước mặt 
chúng, nhưng mây không thể lẻn vào hoặc 
thấm lên để làm cho độ sáng của các ngôi sao, 
mặt trăng hoặc mặt trời trở nên âm u hoặc tối. 

Công đức là báu vật cao quý. Đó là nguồn gốc 
của tất cả tài sản nội tại của ta. Khi nó phát sinh 
trong tâm, đừng để bất cứ ai khác chạm vào nó. 
Khi bạn có một nguồn tài sản như thế, giống 
như bạn có một viên kim cương thô, tốt hơn 
gấp trăm lần so với tài sản như nhà cửa, gia súc 
hoặc công nhân, vì những thứ đó ở xa và khó 
kiểm soát. Trong khi, nếu bạn có một viên kim 
cương thô, bạn chỉ cần bọc nó trong bông gòn 
và nó sẽ tiếp tục phát triển. Chỉ cần chắc chắn 
là bạn không cắt hoặc đánh bóng nó. Nếu bạn 
biến nó thành một viên kim cương bị cắt xẻ, thì 
ngay cả khi bạn giữ nó trong 100 năm, nó cũng 
sẽ không phát triển thêm nữa. 

Tương tự, khi thiển định phát sinh trong 
tâm, bạn phải chăm sóc nó. Đừng để bất kỳ 
nhãn hiệu hoặc khái niệm nào chạm vào nó. 
Như thế, định của bạn sẽ phát triển từng bước. 
Tâm của bạn sẽ phát triển ngày càng cao hơn. 
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Hạnh phúc và sự thanh khiết sẽ đến theo hướng 
của bạn. Tất cả mọi thứ bạn khao khát sẽ thành 
công, và cuối cùng bạn sẽ đạt được đạo, quả 
dẫn đến Niết-bàn. 
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Quyết lâm 


25 Tháng 8, 1957 

Khi ta quyết định làm một việc nhưng sau đó 
quay lại làm một việc hoàn toàn khác, kết quả 
là ý định ban đầu của ta sẽ không xảy ra. Người 
như thế được xem là ngốc - một kẻ phản bội 
bản thân. Giống như đứa trẻ chào cha mẹ đi 
học, nhưng sau đó đi lang thang xem phim hoặc 
tham gia chương trình du lịch. Cha mẹ không 
biết chuyện gì đang xảy ra. Họ nghĩ rằng đứa 
trẻ đang ở trường. Đến khi tìm ra sự thật, họ đã 
lãng phí biết bao thời gian. Như thế, đứa trẻ tự 
hại mình theo bốn cách: (1) có nghiệp xấu là đã 
lừa dối cha mẹ; (2) lãng phí tiền cha mẹ trả học 
phí cho mình; (3) không hiểu biết gì và không 
tiếp thu được kiến thức mà nó có thể đạt được 
ở trường; và (4) cái chết cứ đến gần hơn từng 
ngày, đứa trẻ cuối cùng cũng trở thành cha mẹ, 
nhưng nó chẳng biết một chữ cái. 

Tương tự, khi bạn không thực sự có ý định 
thực hành - bạn đến đây ngồi thiên nhưng tâm 
trí của bạn không ở với thân; nó đi lang thang 
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để suy nghĩ về những điều không liên quan 
gì đến Pháp, suy nghĩ về chuyện nhà, về con 
cháu, về người này hay người kia, về tương lai 
hay quá khứ; tâm bạn không thiết lập được 
sự tĩnh lặng; mắt bạn nhắm nhưng tâm bạn 
trượt đi để tìm kiếm niềm vui với các mối bận 
tâm khác nhau: Gặp chó, mèo, bạn chơi với 
chó, mèo - khi điều này xảy ra, bạn làm hại 
bản thân theo những cách như sau: (1) Trước 
tiên, bạn có nghiệp xấu là lừa đối thây, bạn nói 
rằng bạn đến để thực hành, nhưng không thực 
sự thực hành. (2) Vị thầy không biết chuyện 
gì đang xảy ra, nên thuyết Pháp cho đến khi 
miệng khô cứng, mà không có kết quả gì. (3) 
Bản thân bạn vô minh. Nên bạn có ngồi thiền 
ba năm cũng không có kết quả gì. Khi người 
ta hỏi bạn về việc thực hành, họ không thể 
học hiểu được gì từ bạn, điều này phản ánh 
xấu về thầy của mình. (4) Khi cái chết đến, 
bạn sẽ chết trong đau đớn và khó khăn, không 
có của cải nội tại để mang theo cho kiếp sau. 
Vì vậy, bạn sẽ tiếp tục quay cuồng trong cái 
chết và tái sinh, qua bao nhiêu kiếp, mà không 
bao giờ đạt đến Niết-bàn. 
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Tất cả là do sự thiếu quyết tâm. Nếu bạn thực 
sự có ý định thực hành Pháp, thì bất kể điều gì, 
bạn cũng sẽ đạt được kết quả - lớn hay nhỏ - tùy 
thuộc vào sức mạnh của bạn. Nếu bạn muốn 
hành thiền, hãy quyết tâm thiền. Nếu bạn định 
lắng nghe Giáo Pháp, hãy quyết tâm lắng nghe. 
Nếu bạn định nói, hãy quyết tâm nói. Dù bạn 
làm gì, hãy chú ý đến những gì bạn đang làm. 
Bằng cách đó, bạn sẽ nhận được kết quả bạn 
mong muốn từ hành động của mình. 

Để có được kết quả, quyết tâm của bạn phải 
bao gồm bốn cơ sở để thành công. Đó là: (1), 
chanda: Thích thú với những gì bạn đang làm. 
Nếu bạn định thiền, hãy sẵn lòng chánh niệm 
về hơi thở. (2) V7riya: Hãy kiên trì và đừng nản 
lòng. Mặc dù có thể có những cơn đau nơi thân, 
bạn vẫn chịu đựng. (3) Ca: Dốc tâm trí vào 
việc bạn đang làm. Đừng bỡn cợt. Đừng để tâm 
trí của bạn lang thang để nghĩ về những thứ 
khác. (4) Vữnamsa: Khi bạn thực sự hành thiển, 
bạn quán chiếu để xem điều gì làm phát sinh 
cảm giác bình an và thoải mái nơi thân, tâm. 

Khi việc hành thiền của bạn bao gồm đây đủ 
bốn yếu tố này, thì giống như bạn đang ngồi 
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trên một chiếc ghế với bốn chân vững chắc. 
Bạn sẽ không phải sợ ghế nghiêng hoặc ngã. 
Ngay cả khi có ai đó chạy va vào bạn hoặc lắc 
ghế, bạn cũng không sợ té ngã. Hoặc ngay cả 
khi họ nhấc ghế lên và di chuyển nó đến một 
nơi khác, bạn vẫn có thể ngồi trên đó một cách 
thoải mái. Bạn không phải sợ bất kỳ sự nguy 
hiểm nào cả. Điều này khác với một người 
ngồi trên ghế chỉ có hai hoặc một chân. Nếu có 
ai tình cờ lướt qua, người đó cũng có thể bị lật 
hoặc ngã ngửa. 

Khi tâm trí của bạn hoàn toàn vững chắc và 
mạnh mẽ trong việc thiện lành bạn đang làm, 
thì đó là quả lành. Bạn có thể nằm, ngồi thoải 
mái. Dù bạn đang ở trong tu viện hay ở nhà, 
bạn vẫn có thể sống thoải mái. Bạn có thể ăn 
hoặc không ăn mà vẫn cảm thấy thoải mái. Bạn 
có thể xử lý rất nhiều công việc hoặc chỉ một ít 
việc mà vẫn thoải mái. Bạn có thể có mười triệu 
đồng hoặc thậm chí không một xu dính túi mà 
vẫn thoải mái. Khi cái chết đến, bạn có thể chết 
một cách dễ dàng, thoát khỏi đau khổ hay khó 
khăn. Khi bất cứ ai có thể làm điều này, chư 
thiên vỗ tay chia vui. Khi bất cứ ai không thể, 
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chư thiên sẽ cau mày, trong khi Ma-vương và 
đồng bọn võ tay cười vì họ đã lại đánh bại một 
đệ tử khác của Đức Phật. Hãy suy nghĩ về điều 
đó: bạn có thực sự muốn trở thành một trong 
những đệ tử của Ma-vương không? 

Chúng ta phải sử dụng kỹ năng và công đức 
để tô điểm bản thân cho đến khi ta tỏa sáng 
rực rỡ. Nói cách khác, chúng ta tô điểm hành 
động của mình với giới, định và tuệ. Khi bạn 
rèn luyện tâm trí của mình với định tâm cho 
đến khi nó hoàn toàn được tôi luyện mạnh mẽ, 
nó sẽ tĩnh lặng, thanh khiết, sáng sủa và lấp 
lánh như nước dưới giếng sâu, hoặc giống như 
những ngôi sao trên bầu trời. Các chướng ngại 
sẽ không thể chế ngự bạn, vì mức độ tâm của 
bạn sẽ tiếp tục phát triển ngày càng cao hơn. 
Khi nó thực sự lên cao, nó sẽ trở nên tươi mát. 
Giống như khi ngồi ở đây: chúng ta không cảm 
thấy đặc biệt mát mẻ, nhưng nếu lên cao khỏi 
mặt đất vài cây số, ta sẽ cảm thấy lạnh ngay lập 
tức. Ngoài việc hạ nhiệt, mắt chúng ta sẽ có thể 
nhìn thấy mọi thứ ở xa, rất xa. Chúng ta sẽ có 
thể nhìn thấy tình trạng của con người và động 
vật, tất cả những nguy hiểm và khó khăn của 
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cuộc sống trên thế gian ở bên dưới. Chúng ta 
sẽ bắt đầu ghi nhớ những nguy hiểm này, để 
không muốn quay trở lại đó một lần nữa. 

Khi nói về tâm thức ở cấp độ cao, không có 
nghĩa rằng nó ở trên cao như một chiếc máy 
bay, mà chỉ đơn giản là chất lượng nhận thức 
của nó được nâng cao thông qua việc rèn luyện 
định và tuệ. Khi điều này xảy ra, bạn sẽ có thể 
thấy nhân và quả của mọi thứ đúng, sai. Bạn 
sẽ thấy sự nguy hiểm của việc lang thang trong 
luân hổi, và có thể cảm thấy thất vọng với sinh, 
lão, bệnh, tử, xem chúng không là gì ngoài đau 
đớn và phiền não. Khi bạn nhìn mọi thứ theo 
cách này, bạn sẽ mất tất cả sự khao khát về sắc, 
thinh, hương, vị, xúc và pháp. Bạn sẽ chỉ chủ 
tâm đến việc phát triển tâm thức để thoát khỏi 
mọi uế nhiễm của thân tâm, để bạn sẽ không 
phải bơi lội qua cái chết và tái sinh trên thế gian 
một lần nữa. 
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Hương Pháp Thanh Khiết 


23 Tháng 8, 1959 

Khi ngồi thiền, hãy chú tâm vào một đối 
tượng duy nhất. Nếu bạn trượt khỏi đối tượng 
đó, bạn sẽ rơi vào địa ngục. “Địa ngục” ở đây 
có nghĩa là gì? Cakkhum adiitam: Bất kỳ đối 
tượng nào đến qua mắt đều được cho là quả 
cầu lửa địa ngục. Sofam adifam: Bất kỳ đối 
tượng nào đến qua tai là một quả cầu lửa khác. 
Bất kỳ đối tượng nào đến qua mũi, lưỡi, thân 
và tâm đều là những quả cầu lửa. Nếu bạn tập 
trung sự chú ý vào bất kỳ đối tượng nào trong 
số này, chúng sẽ khiến bạn nóng bỏng như thể 
bạn đã rơi vào địa ngục ngay trong kiếp này. 
Đó là lý do tại sao bạn nên cắt bỏ tất cả các 
nhận thức thuộc loại đó. Đừng để chúng dính 
líu đến tâm trí của bạn. 

Các ô nhiễm giống như nước muối; Giáo 
pháp giống như nước ngọt, mang lại lợi ích 
cho thế gian theo ba cách: (1) mọi người có thể 
uống; (2) nó rửa sạch mọi thứ; và (3) nó giúp 
cây phát triển. Đối với nước muối, bạn không 
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thể uống, không thể sử dụng để rửa sạch mọi 
thứ, và nếu bạn dùng nó để tưới cây, cây sẽ chết. 

Người ôm ấp những ô nhiễm của mình 
giống như cá nước mặn. Cá nước mặn có mùi 
tanh khó chịu. Một lần khi Sư ở Chantaburi, 
tại Tu viện Lotus Pond, một nhóm các bà bán 
cá mang một mẻ cá biển đi ngang qua tu viện 
ở khoảng cách độ 80 mét. Sau đó, mùi cá đập 
vào mũi sư, thực sự hôi. Đối với cá nước ngọt, 
mặc dù chúng cũng có mùi, nhưng không hôi 
như cá nước mặn. Tương tự, những người có 
nhiều uế nhiễm thật sự hôi: không ai muốn họ 
đến gần, và bất cứ nơi nào họ đến, họ đều bị 
khinh miệt. 

Thông thường, cá nước mặn chỉ thích ở trong 
nước mặn. Nếu bạn bắt chúng, cho vào nước 
ngọt, chúng sẽ chết ngay lập tức. Tương tự với 
cá nước ngọt: nếu bạn bắt chúng, cho vào nước 
muối, chúng cũng sẽ chết ngay lập tức. Nhưng 
các nhà khoa học hiện đại đã tìm ra cách biến cá 
nước mặn thành cá nước ngọt. Họ cho cá nước 
mặn vào nước muối, sau đó trộn dần nước ngọt 
vào, từng chút một. Cá dần dẫn quen với nước 
ngọt cho đến khi cuối cùng chúng có thể được 
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thả vào ao nước ngọt mà không chết. Tương tự 
với cá nước ngọt: các nhà khoa học pha nước 
mặn dần dần vào bể nơi họ nuôi cá nước ngọt. 
Cá dân quen với việc ở trong nước mặn, cho 
đến khi các nhà khoa học có thể ném chúng 
xuống biển mà chúng sẽ không chết. Tương tự, 
những người đầy ô nhiễm giống như cá nước 
mặn. Khi họ mới bắt đầu đến tu viện, họ mang 
theo tất cả các ô nhiễm của họ. Sau đó - khi 
họ bắt đầu nếm hương vị của giáo Pháp, qua 
kinh điển và thiền định - tâm họ dần dần xa 
rời vị mặn đậm đặc của họ: tham lam, sân hận 
và si mê. Sự thiện lành thấm vào tâm hồn họ 
từng chút một, dân dân làm loãng đi sự xấu 
xa của uế nhiễm của họ, cho đến khi tâm họ 
hoàn toàn thanh khiết hương vị của giáo Pháp. 
Trạng thái trạo hối trong tâm sẽ biến mất. Họ 
sẽ trụ lại với giáo Pháp một cách vui vẻ, bình 
an, giống như cá nước mặn đã trở nên quen với 
nước ngọt. 

Nước có bốn trạng thái: tĩnh, chảy, rơi xuống 
và bắn lên. Nước tĩnh là nước trong hồ, trong 
giếng. Nước chảy là nước sông suối. Nước rơi 
xuống là nước của thác và mưa. Đôi khi loại 
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nước này quá lạnh đến nỗi nó biến thành mưa 
đá, có thể làm tốn thương khi chúng rơi xuống 
đầu ta. Nước bắn lên là nước của đài phun 
nước và mạch nước phun. Cũng thế, có nhiều 
loại giáo Pháp khác nhau - vì vậy bạn có thể 
chọn trụ lại với bất kỳ loại nào trong số 40 để 
mục thiền mà bạn thích. 

Khi bạn vẫn còn chao đảo với các uế nhiễm 
của mình, hoặc thích chạy qua chạy lại với 
những khái niệm và nhận thức bên ngoài của 
mình, bạn không khác gì một người đang trôi 
nổi trên một chiếc thuyền giữa biển giông. Bạn 
không thể ngồi hoặc nằm xuống để nghỉ ngơi 
vì sóng liên tục ập đến, khiến bạn luôn chóng 
mặt và buồn nôn. Tâm bạn bị khuấy động, và 
không thể tìm thấy chút bình an nào. Bạn chỉ 
có thể kêu lên, “lôi sắp chết! Tôi sắp chết rồi!” 

Nhưng khi bạn cố gắng kéo mình ra khỏi đám 
uế nhiễm hay những quả cầu lửa địa ngục - đưa 
tâm về với những phẩm chất của Phật, Pháp 
và Tăng, và thiết lập nó trong thiển định - là 
bạn tự giải thoát mình khỏi sóng gió biển khơi. 
Bạn giống như một người đã đến bờ và đang 
đứng trên mặt đất vững chắc. Người ở trên đất 
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liền có thể ngồi, nằm, đứng, đi hoặc chạy nhảy 
tùy thích. Chắc chắn là người đó thoải mái hơn 
nhiều so với người ở ngoài đại dương. Vì lý 
do này, chúng ta nên rèn luyện tâm để đạt đến 
chánh định, hoàn toàn cắt đứt mọi khái niệm 
và nhận thức bên ngoài. Được thế, tất cả chúng 
ta sẽ có nơi trú ẩn và nghỉ ngơi. 

Hương vị của giáo Pháp giống như mật hoa 
mà - khi bạn uống vào - nó khiến bạn bất 
tử. Nếu bạn sống với giáo Pháp, thì khi chết, 
bạn sẽ đi đến một nơi tốt lành, như một vị 
visuddhi-deva, một chư thiên thanh tịnh trong 
thân và tâm. Các vị này không chết dễ dàng - 
và hoàn toàn không chết giống như mọi người 
nói chung. Nếu bạn khao khát bất tử, bạn nên 
thanh lọc những suy nghĩ và hành động của 
mình bằng giáo Pháp tươi mát, thanh tịnh, rõ 
ràng, để chúng được trong sáng rực rỡ. Như 
thế, bạn sẽ gặp được hương vị của bất tử, vượt 
qua cái chết, cuối cùng đạt đến siêu việt và 
Niết-bàn. 


“ 
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LỜI NGƯỜI DỊCH 


Năm ngoái, khi hay tin em tôi bị bệnh hiểm 
nghèo, thật xót xa trong lòng, có khi nghĩ rằng giá 
mà mình lãnh được một phần cơn đau ấy. Em 
đang ở nơi mà các phương tiện chữa chạy ở hàng 
đầu thế giới, không thể đóng góp gì ở mặt đó. 

Tình cờ hay do chư thiên chỉ dẫn mình tìm ra 
một bài Pháp thoại thật đúng lúc, đúng tình để 
tặng em. Tưởng rằng bài dịch sẽ nhanh chóng 
đến tay em, nhưng rị mọ cuối cùng mới xong, 
khi em đã vượt qua cơn thập tử nhất sinh. Bài 
dịch không còn thiết yếu lắm với em, nhưng 
còn bao người bệnh ở ngoài kia nữa, nên xin 
gửi tình riêng, chung đến mọi người. 

Nếu có được chút phước báu nào, xin hồi 
hướng đến em, đến tất cả những người đang 
khổ đau vì bệnh tật. 

Nguyện bản dịch mỏng này, đem lại niềm tin 
dày cho nhiều người. 


Diệu Liên Lý Thu Linh 
Xuân 2024 
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LỜI GIỚI THIỆU 


Cẩm Nang Giúp Giảm Đau bao gồm ba bài 
tiểu luận ngắn dành cho bệnh nhân như một 
loại thức ăn cho tâm, để họ suy ngẫm trong khi 
đang điều trị. Mặc dù cách trình bày có tính tổng 
quát, nhưng những điểm cơ bản là từ Phật giáo. 
Sự giải thích về hai loại bệnh trong bài tiểu luận 
đầu tiên dựa trên một trong những trí tuệ giác 
ngộ của Đức Phật: sự nhận thức rằng các sự việc 
trong hiện tại bị quy định bởi cả nghiệp quá khứ 
(hành động có chủ ý) và nghiệp hiện tại. 

Bốn nguyên tắc về giá trị con người được 
trình bày trong bài tiểu luận thứ hai tương ứng 
với bốn tà hạnh, hay các loại thành kiến mà 
Đức Phật đã cảnh báo: thành kiến dựa trên 
(1) thích và ham muốn, (2) không thích và 
sân, (3) ảo tưởng và (4) sợ hãi. Bài tiểu luận 
thứ ba, “Con Đường Phật Giáo, là một phác 
thảo ngắn gọn về giáo lý của Đức Phật dựa trên 
bản tóm tắt của Ovada Patimokkha, một bài 
kinh mà Đức Phật đã giảng lúc khởi đầu đến 
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cho 1250 vị A-la-hán đệ tử, trước khi dạy họ đi 
truyền bá giáo lý; và về sự phân tích một trong 
những khái niệm cơ bản của Phật giáo, như 
về sankhara, có nghĩa là hành, là lực, cách thức 
hoặc vật hợp chất. Về hình thức, ta có thể phân 
tích hai loại hành: (sankhara-loka và sankhara- 
đdhamrna) — các hành theo thế gian và các hành 
theo Pháp. (...) 
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Phần I: Để Giảm Bớt Cơn Đau. 


Bệnh tật có thể phát sinh trong cơ thể chúng 
ta theo hai cách: 

1. Nguyên nhân vật lý (dhätu-samuffhäna): 
Các bệnh vật lý là những bệnh xảy ra thông 
qua các rối loạn trong năm tính chất vật lý 
(dhaãtu) 

a. Đất: Các phần rắn của cơ thể, như xương, 
cơ, da, v.V. 

b. Nước: Các bộ phận chất lỏng, chẳng hạn 
như nước bọt, chất nhầy, máu, v.v. 

c. Lửa: hơi ấm trong cơ thể 

d. Gió: các lực di chuyển qua lại trong cơ thể, 
chẳng hạn như hơi thở. 

e. Hư Không: những không gian trống rỗng 
trong khắp cơ thể, qua đó các yếu tố khác nhau 
của cơ thể hòa trộn và tương tác. Chúng bao 
gồm những thứ như ống tai, đường mũi, miệng, 
lỗ chân lông của da, v.v. 

Khi các thành tố này không cân bằng hay 
xáo trộn, chúng mở cửa cho một loạt bệnh phát 
sinh gọi là dhatusamu{thäna. 
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2. Nghiệp nhân (kamtmna-samu{fhana). Bệnh 
nghiệp là những bệnh phát sinh từ nghiệp, hay 
hành vi của tâm, trong đó tâm trở nên phiền 
não với những vấn đề khó chịu hoặc không 
mong muốn khác nhau. Khi chúng ta càng 
nghĩ nhiều về những điều này, năng lượng tỉnh 
thần của chúng ta yếu đi, tâm ta rối loạn hoặc 
mất cân bằng, cuối cùng đưa đến bệnh tật. Có 
hai cách để chữa bệnh, nhưng trước khi điều 
trị bệnh, chúng ta nên tự kiểm tra xem chúng 
xuất hiện như thế nào để ta có thể chữa khỏi 
bệnh tốt hơn. 

Có hai cách chữa bệnh thông qua: 

1. Dược phẩm: các loại thuốc bao gồm những 
thành phần hóa học khác nhau sẽ khiến các 
thành tế trong cơ thể chúng ta trở lại cân bằng, 
để cơn đau và bệnh tật của chúng ta sẽ giảm 
bớt hoặc qua đi. 

2. Pháp Dược (Dhamna medicine): tùy thuộc 
vào bản thân để tự hoàn thiện, hướng tâm trí 
đến những chủ đề lành mạnh, thiện xảo và khôn 
ngoan. Thí dụ, chúng ta có thể phát nguyện làm 
điều tốt bằng nhiều cách, chẳng hạn như cúng 
dường thực phẩm cho quý tăng ni bằng cách 
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này hay cách khác, xuất gia và tuân giữ các giới 
luật, tài trợ cho việc tạo ra hình tượng Đức Bổn 
Sư đa dạng, hoặc tụng kinh và thiển định theo 
cách này hay cách khác. Trong một số trường 
hợp, khi ta tác ý tốt, ta sẽ cảm thấy hạnh phúc, 
tâm hồn mở rộng, việc này cung cấp năng 
lượng cho tâm và nội lực, qua đó ta có thể giải 
trừ bất cứ bệnh tật gì đã phát sinh. Một số thực 
phẩm bổ sung cho tâm linh người bệnh và các 
bác sĩ điều trị bệnh nhân: Nhiệm vụ của chúng 
ta khi bị bệnh là tự kiểm tra để tìm ra nguyên 
nhân gây bệnh. 

Nếu không có khả năng tự biết, chúng ta nên 
tìm kiếm những người có thể cho ta lời khuyên. 
Thí dụ, họ có thể cho ta biết là loại bệnh chúng 
ta mắc phải nên được điều trị bằng dược phẩm. 
Sau đó, ta nên liên hệ với bác sĩ để họ có cơ 
hội giúp ta giảm đau. Một khi đã nhận được lời 
khuyên của bác sĩ, ta có hai nhiệm vụ: 

1. Làm theo hướng dẫn của bác sĩ. 
2. Để bác sĩ hoàn toàn tự do điều trị cho ta 
cách nào mà họ thấy phù hợp. 

Chúng ta không nên quan tâm đến việc mình 
sẽ hồi phục hay không qua khỏi. Đó là trách 
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nhiệm của bác sĩ. Trách nhiệm duy nhất của 
chúng ta là chăm sóc tâm trí của ta - giải phóng 
tâm trí khỏi những lo lắng về bệnh tật và chuyển 
suy nghĩ của ta sang các chủ để tốt lành, thiện 
xảo để củng cố tinh thần như một cách để hỗ trợ 
bác sĩ chăm sóc bệnh của ta. Khi bác sĩ và bệnh 
nhân giúp đỡ lẫn nhau theo cách này, cả hai sẽ 
không phải là gánh nặng của nhau. Bác sĩ có 
quyển tự do trong việc điều trị cơ thể chúng ta; 
còn ta có tự do trong lĩnh vực tâm linh, nên ta sẽ 
có cơ hội làm giảm bớt đau khổ. 

Ngay cả khi ta không qua khỏi, cả hai, bệnh 
nhân và bác sĩ, đã làm hết khả năng của mình: 
bác sĩ chăm sóc cơ thể, còn ta chăm lo cho tâm. 
Ngay cả khi có chết, chúng ta cũng không thua 
cuộc; ta sẽ có nội tâm thiện lành để mang theo 
mình. Vì thế, khi điều trị bệnh theo cách này, 
có thể nói ta đang tiếp nhận hai loại thuốc để 
chữa bệnh: dược phẩm, là công việc của bác sĩ; 
và Pháp phẩm (Dhamma Medicine), là chuyện 
của riêng chúng ta. Bằng cách này, ta và bác 
sĩ sẽ có thể giúp đỡ lẫn nhau trong việc chăm 
sóc chất lượng cuộc sống của ta. Đây là trách 
nhiệm của người bệnh. 
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Nhiệm vụ của bác sĩ: Là bác sĩ, chúng ta 
nên tìm hiểu nguyên nhân của bệnh. Nếu ta 
biết rằng một căn bệnh nào đó đến từ nguyên 
nhân vật lý, ta nên kê toa các loại thuốc thích 
hợp. Nếu chúng ta thấy rằng bệnh xuất phát 
từ nghiệp nhân, chúng ta nên sử dụng các 
phương pháp khác để cải thiện tinh thần của 
bệnh nhân. Thí dụ, thăm hỏi bệnh nhân tử tế 
nơi giường bệnh, hoặc giúp cho bệnh nhân có 
khuynh hướng hướng thiện để tạo công đức, 
khuyến khích họ cúng dường thực phẩm đến 
các tăng ni, thiển định hoặc tụng kinh, phát 
nguyện xuất gia trong một khoảng thời gian, 
v.v., tất cả như một phương tiện để chuyển suy 
nghĩ của bệnh nhân theo hướng thích hợp. Đây 
được gọi là Pháp dược. 

Trong một số trường hợp, một căn bệnh bình 
thường đòi hỏi rất nhiều thuốc sẽ biến mất sau 
khi chỉ sử dụng một ít thuốc. Các bác sĩ giàu 
kinh nghiệm chắc chắn đã gặp những trường 
hợp như thế. Thí dụ, một bệnh nhân bị bệnh 
nặng, nhưng nếu ta có thể tìm cách an ủi và 
thúc đẩy tinh thần của người bệnh, các triệu 
chứng — thay vì xấu đi như bình thường — sẽ 
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ít nghiêm trọng hơn; thay vì chết hôm nay, bệnh 
nhân có thể sống sang tuần tới hoặc tháng tới. 
Một số người, khi họ giẫm lên gai, nghĩ rằng 
mình đã bị rắn cắn, điều này có thể khiến cơn 
đau bùng lên ngay lập tức. Người khác, khi bị 
một con rết độc cắn, nghĩ rằng họ đã giẫm lên 
gai, khiến chất độc của con rết không gây ra 
nhiều đau đớn. Nếu sau đó họ đi đến một bác 
sĩ có kinh nghiệm, và biết rằng họ đã bị rết cắn, 
sau đó họ có thể trở nên khó chịu và cơn đau 
sẽ bùng phát. 

Tất cả các trường hợp này đều là minh chứng 
cho vai trò của nghiệp trong việc gây bệnh. Từ 
“nghiệp” đề cập đến hai điều: 

1. Kammna vipäka, hoặc kết quả của các hành 
động được thực hiện trong quá khứ có thể ảnh 
hưởng đến cơ thể trong hiện tại, làm đảo lộn 
các tính chất vật lý và làm phát sinh bệnh tật. 
Đôi khi ngay cả lúc chúng ta điều trị các bệnh 
này một cách chính xác theo các nguyên tắc y 
học, bệnh cũng không khỏi. Khi nghiệp đã trả 
xong, bệnh nhân có thể uống dù chỉ một ngụm 
nước mà cũng hết bệnh. Điều này, một phần, 
là vấn đề tỉnh thần của bệnh nhân. Loại bệnh 
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này là kết quả của nghiệp cũ. Đôi khi nghiệp 
cũ có thể lan rộng, ảnh hưởng đến tâm trí, 
làm cho bệnh nhân khó chịu, khiến thể chất 
người bệnh trở nên tồi tệ hơn. Có khi trường 
hợp tưởng chừng là vô vọng, nhưng bệnh nhân 
lại hồi phục. Đôi khi có hy vọng, nhưng bệnh 
nhân lại không qua khỏi. Trong những trường 
hợp như thế, chúng ta nên kết luận rằng căn 
bệnh này xuất phát từ nghiệp cũ. Chúng ta sẽ 
phải điều trị cả nguyên nhân vật lý lẫn nguyên 
nhân tinh thần - nghiệp, nếu muốn giảm bớt 
nỗi đau của căn bệnh. 

2. Đôi khi bệnh tật có thể phát sinh từ những 
nghiệp mới. Điều này được gọi là ka#mưma- 
cifa. Thí dụ, khi chúng ta cảm thấy cực kỳ tức 
giận, thù hận, yêu thương hoặc bồn chồn, tâm 
trí bị kích động toàn lực và các ô nhiễm bao 
quanh nó phát tán khắp cơ thể, để trộn lẫn với 
các tính chất khác nhau của cơ thể - thí dụ như 
trong máu, sau đó chảy đến các bộ phận khác 
nhau của cơ thể, gây ra sự yếu đuối, mệt mỏi. 

Nếu loại máu này ứ đọng ở một bộ phận 
nào đó trong cơ thể, bệnh sẽ phát sinh ngay tại 
đó. Tâm trí trở nên âm u; các thuộc tính của 
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cơ thể cũng âm u. Ít nhất ta sẽ cảm thấy mất 
thăng bằng. Nếu chúng ta không tìm cách khắc 
phục tình hình ngay, bệnh tật sẽ phát sinh. Ở 
đây chúng ta có thể đưa ra một phép so sánh: 
Tâm giống như cá trong ao. Nếu có ai đó lấy 
gậy khuấy nước lên, cá sẽ phải bơi xung quanh 
theo vòng tròn và chất nhầy bao phủ cơ thể 
nó sẽ bong ra nước. Nước sẽ trở nên đục, bùn 
dưới đáy ao sẽ bị khuấy động, và cá sẽ không 
thể nhìn thấy gì. Sau một thời gian chất nhây 
từ cá sẽ bám vào các hạt trong nước, cung cấp 
thức ăn cho tảo. Khi tảo sinh sôi, nước sẽ thành 
ao tù và không phù hợp để sử dụng. 

Tương tự, khi các ô nhiễm tâm linh bùng 
phát hết sức mãnh liệt, sức mạnh của các hành 
vi này có thể lan rộng để gây ra bệnh tật trong 
cơ thể. Nếu các đặc tính trong cơ thể xáo trộn 
cùng với tâm, bệnh phát sinh sẽ khó điều trị - 
hoặc nếu có dễ điều trị, nó cũng sẽ biến mất từ 
từ. Do đó, bệnh nghiệp trong một số trường 
hợp phát sinh đầu tiên trong cơ thể, sau đó lan 
rộng ảnh hưởng đến tâm. Điều này được gọi là 
kartxtma-vipaka. Đôi khi chúng phát sinh trong 
tâm trí trước, rồi lan rộng để ảnh hưởng đến 
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cơ thể. Điều này được gọi là karwmna-ciffa. Khi 
bệnh nghiệp phát sinh và ta biết rõ nó phát sinh 
từ thân hay tâm, ta nên điều trị nó bằng hai loại 
thuốc được đề cập ở trên. Chúng sẽ cung cấp 
phương tiện hiệu quả để giảm bớt đau. 


*** Arogya parama labha: “Không bệnh tật 
là may mắn lớn nhất”. 


Pañca-mare jine natho palto sambodhim- 
uftamam araham Dbuddho iftipi so phagava 
namamiham 

“Sau khi đánh bại năm hình thức cám dỗ, 
Đức Phật đã đạt được sự tự giác tối thượng. Ngài 
là bậc xứng đáng, giác ngộ, đây phước báu. Ta 
tôn kính Ngài”. 


Hãy niệm câu này mỗi ngày trên giường bệnh. 
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Phần II: Giá Trị Nhân Văn 


Mọi người trên thế gian đều muốn sự công 
bằng. Để mang lại công bằng cho thế giới, 
tất cả chúng ta - bất kể chủng tộc hay quốc 
tịch nào - cũng cần phải có những giá trị 
nhân văn trong trái tim. Giá trị con người 
không phải là tín ngưỡng hay tôn giáo. Khi 
được sinh ra trên thế gian, con người muốn 
có sự công bằng vì chính bản chất đó. Tuy 
nhiên, không phải lúc nào họ cũng nhận 
được sự đối xử công bằng. Điều này là do có 
những lúc con người để các giá trị vô nhân 
đạo xen lẫn vào các giá trị của con người. 
Trong trường hợp này, các giá trị vô nhân 
đạo này ngăn cản họ nhận được sự công 
bằng mà họ mong muốn. 

Vì lý do này, sư muốn chỉ ra một cách để 
giúp mọi người trên thế gian giữ cho tâm trí 
được phù hợp với các giá trị nhân văn. Ngay 
cả khi thi thoảng chúng ta có những sự sai sót 
theo thời gian, chúng ta vẫn tốt miễn là những 
sai sót không xảy ra thường trực. 
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1. Tiết chế trong luyến ái đối với người và vật. 
Đừng để bản thân bị cuốn hút đến mức mê đắm, 
khiến hành vi của bạn đối với người và vật vượt 
quá giới hạn. Vấp ngã theo cách này có thể - xét ở 
mức độ hành vi - sẽ làm tổn thương danh tiếng 
của bạn. Ở mức độ tâm linh, nó có thể khiến 
bạn hoang tưởng, hụt hãng. Kết quả bạn gặt hái 
được sẽ là nỗi buồn làm khổ tâm, tất cả đều do 
thiếu giá trị nhân văn về sự điều độ. 

2. Trong tương tác với người và vật, đừng để 
bản thân bị sân hận chế ngự. Ngay cả khi mọi 
người cư xử theo những cách mà bạn không 
đồng ý, hoặc các đối tượng đến với bạn không 
phải là những gì bạn đã mong đợi, bạn vẫn 
nên dừng lại để xét xem, liệu những người đó 
ít nhất cũng có đôi điều tốt hay không, và liệu 
vật đó có hữu ích gì cho bạn hay không. Khi 
bạn có thể kiểm soát tâm theo cách này, bạn sẽ 
thoát khỏi gọng kìm của sân giận, bất mãn, để 
thay vào đó những suy nghĩ thiện lành có thể 
phát sinh trong bạn. Kết quả là người khác sẽ 
trở thành bạn bè và đồng minh của bạn; những 
đồ vật bạn nhận được sẽ có thể phục vụ bạn 
theo nhiều cách. 1hí dụ, bạn đang cần cái đục 
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nhưng nhận được đinh. Có nghĩa là điều bạn 
mong muốn không được thực hiện, nhưng 
trong tương lai, bạn cũng có thể sử dụng định 
vào việc khác. Ngoài ra, những tâm ý thiện 
lành có thể giúp bạn an tĩnh lâu dài. Do đó, đây 
là một giá trị nhân văn mà ta nên dùng làm nền 
tảng cho các tương quan giao dịch với nhau 
trên khắp thế giới. 

3. Hãy chân thật và thẳng thắn trong tất cả các 
giao dịch của bạn, cư xử với mọi người trước 
mặt hay sau lưng giống như nhau. Ngay cả khi 
phải đối mặt với sự đe dọa đáng sợ, bạn cũng 
nên có thái độ cứng rắn thích hợp. Quá cứng 
rắn hay quá nhu nhược, đều tai hại. Thí dụ, 
nếu bạn rụt rè trong các giao dịch kinh doanh, 
doanh nghiệp của bạn sẽ bị ảnh hưởng. Nếu 
bạn quá liều lĩnh hoặc táo bạo, điều đó cũng có 
thể dẫn đến những sai lầm trong công việc. Vì 
vậy, bạn nên ý thức về sự điều độ và cân xứng 
để các mối quan hệ của bạn với người và vật 
trên thế gian được tốt đẹp. Chỉ khi đó bạn mới 
được xem là người có nhân phẩm. 

4. Khi giao tiếp với người và vật trên thế gian, 
trước khi khởi ý, lời nói hay hành động, bạn 
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nên kiểm tra động cơ của mình trước. Chỉ khi 
động cơ của bạn hợp lý và vững chãi, bạn mới 
nên lắng nghe chúng và hành động phù hợp 
với chúng. Điều này sẽ giúp bạn không bị ảnh 
hưởng bởi ảo tưởng. Bạn phải được trang bị với 
các giá trị nhân bản của chánh niệm thận trọng 
và trí tuệ hợp lý. Những người có thể cư xử 
theo cách này sẽ có nhiều bạn bè dù họ thuộc 
thành phần nào trong xã hội. Họ sẽ mang lại sự 
tăng trưởng và phát triển trong công việc mà 
họ đảm trách, và sẽ mang lại sự tiến bộ cho bản 
thân và cho xã hội nói chung - đó là điều mà ai 
trong chúng ta cũng đều mong muốn. Thế giới 
chúng ta đang sống đã có mặt từ rất lâu, trước 
khi ai trong chúng ta được sinh ra. Tín ngưỡng 
và tôn giáo cũng dân xuất hiện sau khi thế giới 
thành hình. Lịch sử của thế giới loài người là 
đôi khi thế giới tiến bộ cả về vật chất lẫn tinh 
thần, khiến mọi người đều được lợi ích; đôi khi 
nhân loại thoái hóa nặng nề cả về vật chất lẫn 
tinh thần đến nỗi nó dường như chìm xuống 
biển sâu. 

Đôi khi khía cạnh tâm linh được nâng cao, 
con người được sống trong hòa bình, an ổn, 
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trong khi khía cạnh vật chất chưa được phát 
triển. Khi con người có nhân phẩm trong tâm, 
tiến bộ vật chất có thể mang lại hạnh phúc và 
an bình cho tất cả mọi người. Nhưng khi con 
người thiếu các giá trị nhân văn - khi họ chà 
đạp lên các giá trị nhân văn bằng cách đi quá đà 
trong việc thực thi quyền lực và ảnh hưởng của 
họ - tiến bộ vật chất có thể phá hủy hòa bình và 
an vui của con người trên khắp thế giới. Sự thật 
cơ bản là khi con người xấu, ngay cả những vật 
chất tốt cũng có thể gây hại cho con người nói 
chung; nếu con người có đạo đức và công bằng, 
ngay cả những thứ có hại cũng có thể trở nên có 
lợi. Khi tất cả mọi người trên thế gian trụ vững 
chắc trên các giá trị nhân văn, thì tất cả chúng 
ta dường như thể là bạn bè và người thân. 

Nếu con người không có nhân phẩm trong 
tâm, gia đình sẽ tan vỡ, bạn bè trở thành thù 
địch - và khi các mối quan hệ ở quy mô nhỏ trở 
nên tệ hại như thế, thì ở quy mô lớn hơn, chiến 
tranh sẽ là điều không thể tránh khỏi. Làm sao 
chúng ta có thể tránh khỏi điều ấy? Do đó, mọi 
người trên thế giới nên phát triển các giá trị 
nhân văn để chúng ta có thể xem nhau như 
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những người bạn, thể hiện qua hành vi, thái 
độ thiện chí và tử tế vì lợi ích của công lý và 
công bằng trên thế giới. Những điểm sư đã đưa 
ra là những nguyên tắc mặc nhiên chung cho 
toàn thế giới. Ngay cả những người theo các 
tôn giáo khác nhau cũng nên giúp đỡ lẫn nhau. 
Nên nhớ chúng ta cùng là con người, nên giúp 
đỡ lẫn nhau như những con người. 

Đức Phật khen ngợi những ai giúp đỡ người 
khác vì tình người. (...) 

Đối với Phật giáo, Đức Phật dạy rằng khi 
chúng ta giao tiếp với người khác tôn giáo, ta 
nên nghĩ đến tình nhân loại với nhau, và không 
biến tôn giáo thành một trở ngại. Nếu không, 
điều đó sẽ gây hại. Trong trường hợp này, những 
người thông thạo các giá trị của con người có 
thể hoàn toàn phù hợp với bất kỳ xã hội nào và 
có thể tạo ra mối quan hệ bạn bè thân thiết với 
nhau. Vì vậy, sư mong tất cả những ai đọc đến 
đây, hãy xem xét vấn đề bằng cách sử dụng trí 
tuệ của riêng họ. 
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Phần III: Con Đường Phật Giáo 


Những øì tiếp theo là phần thảo luận về Phật 
đạo, con đường được khám phá bởi một con 
người được đông đảo tôn trọng và ca ngợi là 
người xứng đáng, cũng đã chỉ cho chúng ta 
con đường. Khi nghiên cứu những lời giảng 
dạy của Ngài, chúng ta có quyền tin hay không, 
thấy phù hợp hay không; Người đã phát hiện ra 
chân lý không đặt ra bất kỳ quy tắc nào để ép 
buộc chúng ta dưới bất kỳ hình thức nào. Khi 
đa số nhận thấy một học thuyết có thể khiến họ 
tốt hơn, họ sẽ tôn trọng và tuân thủ học thuyết 
đó, và coi đó là tôn giáo của họ. 

Về tôn giáo hay học thuyết của Đức Phật, có 
thể tóm tắt trong ba điểm: 

1. Chúng ta cần tiết chế trong mọi ý nghị, lời 
nói hay hành động xấu ác hay phá hoại, đem 
đến đau khổ cho bản thân và tha nhân. Nếu 
đã từng làm những điều như thế, ta cần nỗ lực 
chấm dứt chúng. 

2. Bản thân chúng ta nên phát triển tất cả 
những phẩm chất mà chúng ta biết là thiện 
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lành, đạo đức, duy trì những đức tính mà 
chúng ta đã có - điều này được gọi là arakkha- 
sampađä - và không ngừng nhắm đến việc phát 
triển những đức tính mà chúng ta chưa thể có 
được. 

3. Khi tham gia bất cứ hoạt động nào, chúng 
ta nên làm với tấm lòng thanh khiết. Chúng 
ta nên giữ cho tâm được thanh khiết, trong 
sạch. Dầu không thể giữ tâm luôn được như 
thế nhưng nếu vẫn cố gắng ta có thể làm cho 
chúng thanh tịnh theo thời gian. 


Cả ba điểm này đều là mục tiêu của Phật giáo. 
Đức Phật đã dạy phù hợp với bản chất thực sự 
của thế gian. Ngài nói, “Khaya-vaya-dharn<‹muä 
sankhärä, appamadena sampadetha,` có nghĩa 
là, “Tất cả các hành, một khi chúng đã phát 
sinh, sẽ suy tàn bởi chính bản chất của chúng. 
Đừng lo âu hoặc tự mãn. Hãy chánh niệm triệt 
để và hoàn toàn tỉnh thức, ta sẽ đạt được hòa 
bình và an vui”. Điều này có nghĩa là: Tất cả 
mọi xuất hiện trên thế gian phát sinh từ hành 
động (nghiệp) được gọi là sankhäras - hành, 
các cấu tạo phức tạp. Sankharas, theo bản chất 
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của chúng, thuộc hai loại - sankhäras ở cấp độ 
thế gian và sañkhäras ở cấp độ Pháp. 

1. “Sankharas ở cấp độ thế gian” đề cập đến 
tám tính cách ở đời: địa vị, tài sản, lời khen ngợi 
và niềm vui”, đó là những điều mà tất cả chúng 
ta đều khao khát, nhưng - sankharas theo bản 
chất của chúng là không ổn định và không liên 
tục - do có thể có sự can thiệp của yếu tố khác: 
Có địa vị, chúng ta có thể mất nó. Có tài lộc, 
chúng ta có thể mất nó. Đã được khen ngợi, 
chúng ta có thể bị chỉ trích. Sau khi nếm trải 
niềm vui đến từ của cải vật chất, chúng ta có 
thể trở nên thiếu thốn, khiến khổ não, đau khổ. 
Do đó, Đức Phật dạy chúng ta đừng quá vô tâm 
đến nỗi bị những điều này lừa dối. Nếu chúng 
ta không ghi nhớ điều này, chắc chắn ta sẽ phải 
khổ đau. 

2. “Sankharas ở cấp độ của Pháp” đề cập đến 
các thuộc tính (dhãtu), các uẩấn (khandha) và 
giác quan (äyatana) nằm trong chúng ta và là 
kết quả của vô minh và các tâm hành làm phát 
sinh pháp hành ở cấp độ bên ngoài. 

? Ý sư nói đến tám ngọn gió đời: được, mất; khen, chê; vinh, 
nhục; lạc, khổ. 
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a.. Dhafu: Các tính chất tạo thành các Pháp 
hành có sáu — (1) Các thành phần rắn hoặc 
dày đặc của cơ thể, chẳng hạn như xương, cơ 
và da, được gọi là thuộc tính đất. (2) Tính chất 
lỏng, chẳng hạn như máu, thấm qua tất cả các 
bộ phận của cơ thể, được gọi là thuộc tính 
nước. (3) Các lực, chẳng hạn như hơi thở vào 
và ra, chảy qua cơ thể được gọi là thuộc tính 
gió. (4) Khía cạnh mang lại sự ấm áp cho tất 
cả các bộ phận của cơ thể được gọi là thuộc 
tính lửa. (5) Các khoảng trống trong cơ thể, nơi 
các thuộc tính khác có thể di chuyển, vào và 
ra, các ống cho phép không khí vào và ra, và 
cho phép chúng ta chuyển động - chẳng hạn 
như ống tai, đường mũi và miệng, cho đến tận 
các lỗ chân lông - được gọi là thuộc tính không 
gian. (6) Những khía cạnh khác nhau của cơ 
thể, nếu không có ý thức giám sát chúng, thì 
chúng giống như một đèn pin chết không còn 
có thể tạo ra lực để tạo ra ánh sáng hoặc chuyển 
động. Khi ý thức còn làm chủ, nó có thể khiến 
các phẩm chất và bộ phận khác nhau của cơ 
thể đem lại ích lợi cho chúng sinh. Thiện và ác, 
công đức và thiếu công đức chỉ có thể phát sinh 
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nếu ý thức đưa ra mệnh lệnh. Do đó, thiện và 
ác cuối cùng đến từ chính nhận thức. Đây được 
coi là thuộc tính của thức. Tất cả sáu thuộc tính 
này là một loại pháp hành. 

b. Khandha: Các phạm trù khác nhau của sự 
vật mà chúng ta trải nghiệm được gọi là năm 
uẩấn— (I) Sắc: Tất cả dữ liệu giác quan hữu 
hình, cả bên trong và bên ngoài chúng ta, được 
gọi là sắc uẩn. (2) Thọ: cảm giác thích thú, đau 
đớn, hay không vui, không buổn, xảy ra khi ý 
thức và cảm giác tiếp xúc với nhau được gọi là 
thọ uẩn. 

(3) Tưởng: Hành động dán nhãn và xác 
định con người và sự vật, cả bên trong và bên 
ngoài, được gọi là tưởng uẩn. (4) Hành: Những 
tư tưởng và cấu trúc tinh thần phát sinh từ 
tâm - tốt, xấu, đúng, sai, phù hợp với bản chất 
chung của mọi suy nghĩ - được gọi là hành uẩn. 
(5) Thức: Nhận thức khác biệt về các giả định 
thông thường - ví dụ, khi mắt nhìn thấy một 
đối tượng thị giác, tai nghe thấy âm thanh, mùi 
đến mũi, vị giác đến lưỡi, cảm giác xúc giác 
đến với cơ thể hoặc một ý tưởng nảy sinh trong 
tâm - nhận thức rõ ràng thông qua bất kỳ giác 
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quan nào rằng, “Cái này tốt, cái kia xấu, cái 
này tinh tế, cái kia ổn”: Để có thể biết theo cách 
này được gọi là thức uấn. Tất cả năm uẩn này 
đều phụ thuộc vào thân và tâm. Chúng là pháp 
hành phát sinh từ vô minh. 


c. Ấyafana: Thuật ngữ này theo nghĩa đen 
có nghĩa là “cơ sở” hoặc “phương tiện” của tất 
cả thiện và ác. Tổng cộng có sáu phương tiện 
giác quan: các giác quan về thị giác, thính giác, 
khứu giác, vị giác, cảm giác và ý tưởng. Tất cả 
chúng là pháp hành. Chúng phát sinh như là 
kết quả của sự thiếu hiểu biết, tức là kiến thức 
không thâm nhập vào sự thật. Vì vậy, chúng 
ta có hành ở cấp độ thế gian và pháp hành. 
Đức Phật dạy rằng tất cả những sañkhara này 
là không đáng tin cậy, thoáng qua, không bền 
vững. Chúng xuất hiện, ở lại một lúc, rồi tan 
rã. Sau đó, chúng lại xuất hiện, cứ thế loanh 
quanh trong vòng tròn. Đây là sự bất biến và 
căng thẳng. Cho dù chúng tốt hay xấu, tất cả các 
sañkhara đều giống như thế. Chúng ta không 
thể ép chúng tuân theo ý muốn của mình. 

Do đó, Đức Phật dạy rằng chúng không phải 
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là tự ngã của ta. Một khi đã phát triển trí tuệ 
chính xác thì ta sẽ có thể dân dần nới lỏng sự 
bám chấp vào các sañkhara này. Và một khi 
chúng ta đã ổn định tâm trí của mình đến điểm 
Chánh Định, kỹ năng nhận thức rõ ràng sẽ 
phát sinh trong ta. Chúng ta sẽ thấy rõ sự thật 
của sañkhara ở cấp độ thế gian và trên bình 
diện của Pháp, và sẽ dứt bỏ chúng khỏi tâm. 
Sau đó, tâm ta sẽ được giải thoát khỏi tất cả các 
sankhara và đạt được hạnh phúc cao quý nhất 
như Đức Phật đã dạy, độc lập với tất cả các đối 
tượng vật chất và tỉnh thần. (...) 

Để tóm tắt lại: Chú ý. Thận trọng. Không tự 
mãn. Đừng đặt niềm tin của bạn vào bất kỳ 
sañnkhara. Cố gắng phát triển bên trong bản 
thân bạn bất cứ đức tính nào mà bạn cần có và 
cần đạt được. 

Đó là ý nghĩa của việc phải luôn chú tâm. 


^^ 


HET 
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